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PRESENTACION

Los programas MOVI se integran dentro de proyectos de investigacion con financiacion nacional.
MOVI nace en el aiio 2004, en la provincia de Cuenca, con el fin de evaluar el impacto de un progra-
ma de actividad fisica (AF) extraescolar en la obesidad, los lipidos en sangre y la presion arterial en
escolares de 4°y 5° de Educacion Primaria. En 2010, en una segunda edicién del programa (MOVI-2),
ademas de analizar la efectividad de MOVI-2 en la prevencion del sobrepeso y la reduccion del riesgo
cardiometabdlico en escolares de 4° y 5° de Educacion Primaria, se incluyeron también como obje-
tivos secundarios evaluar la efectividad de este programa en la forma fisica, la calidad de vida y del
suefio y el rendimiento académico. En la Gltima edicién del programa (MOVI-KIDS), llevada a cabo
desde 2013 hasta 2016, el proyecto integr6 una intervencion multidimensional de promocién de la
AF, con un disefio mixto (un ensayo cruzado randomizado por clusters y un estudio cualitativo) y, en
esta ocasion, se dirigio a nifos de 3° de Educacion Infantil y 1° de Educacion Primaria (4-7 afios). Este
altimo estudio incluy6 dos subproyectos en los que se compartié la misma poblacién de estudio:
“Efectividad de una intervencion de actividad fisica en escolares para prevenir la obesidad durante el rebo-
te adiposo: ensayo cruzado aleatorizado por clusters” (ClinicalTrials.gov: NCT01971840) y “Efectividad
de una intervencion de actividad fisica para prevenir la obesidad y mejorar el rendimiento académico en
nifios con y sin riesgo de TDAH” (ClinicalTrials.gov: NCT01971827).

Este libro va dirigido a profesionales, tanto del ambito académico como de la investigacion, y
también puede resultar de especial interés para profesionales de la educacion, de la salud y de las
ciencias de la AF interesados en desarrollar y llevar a cabo intervenciones de AF destinadas a la me-
jora de la salud y del rendimiento académico en escolares.

En primer lugar, se hace un recorrido por los antecedentes y se analizan los Gltimos hallazgos
relacionados con la forma fisica relacionada con la salud, la evolucion de los factores de riesgo car-
diovascular en nifios y adolescentes, asi como de la efectividad de intervenciones poblacionales
destinadas a modificar el estilo de vida de los escolares, especificando en cada uno de los dos sub-
proyectos que incluye este estudio los objetivos especificos, la metodologia y la descripcion de la
intervencion en AF de tiempo libre de cada uno de ellos.

En la segunda parte, se describen detalladamente los juegos llevados a cabo en el programa
MOVI-KIDS (tipo de juegos, metodologia utilizada, materiales, etc.), asi como las fichas de las se-
siones, de tal forma que pueda ser de utilidad para cualquier profesional interesado en llevar a cabo
intervenciones de AF tanto en el ambito educativo como recreativo.

Para finalizar, hemos querido compartir con la comunidad cientifica los hallazgos encontrados
hasta el momento a raiz de este estudio y aportar una herramienta que puede ser de utilidad para
planificar AF en el colegio e implementar intervenciones de promocién de la salud en escolares.
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1.- ANTECEDENTES Y ESTADO ACTUAL DEL TEMA
DE ESTUDIO

1.1.- LA OBESIDAD INFANTIL: UN GRAVE PROBLEMA DE
SALUD PUBLICA

La obesidad es un problema de salud publica que esta alcanzando, en los Gltimos afios, dimen-
siones epidémicas en casi todas las regiones del mundo [1]. En la provincia de Cuenca, la prevalencia
de sobrepeso/obesidad en nifios de 8-11 afios se sitlia en torno al 35% [2], cifra similar a la de otras
zonas geograficas de Espafia [3] y del area mediterranea [4]. Se especula sobre si la actual frecuencia
de sobrepeso/obesidad de nifios de los paises desarrollados no supondra una seria amenaza para su
esperanza de vida [5]. Ademas, paralelamente a la tendencia creciente en la prevalencia de sobre-
peso, en la dltima década del siglo XX la prevalencia de bajo peso o delgadez fue aumentando en
Espafia [2] y en otros paises europeos [6].

Como en los adultos, la obesidad infantil se ha relacionado con trastornos en el metabolismo
lipidico, hipertension, tendencia a la agregacion plaquetaria, hiperinsulinemia y problemas osteoar-
ticulares [7]. Asimismo, la obesidad en la infancia se ha relacionado con el grosor de la capa inti-
ma-media de la arteria carétida, un marcador de aterosclerosis subclinica y un predictor de eventos
vasculares en la vida adulta [8]. Ademas de las consecuencias fisicas, la obesidad en los nifios afecta
negativamente al rendimiento académico, a la autoestimay a la calidad de vida [9, 10]. La obesidad
y la comorbilidad asociada suponen en Europa un gasto sanitario de unos diez billones de euros [11].
En Espana, el coste de la obesidad alcanza el 7% del gasto sanitario [12].

La obesidad en la infancia aumenta el riesgo de obesidad en la vida adulta [13]; ademas, el riesgo
de ser obeso en la vida adulta es mucho mayor cuanto mas temprano se produzca el rebote adiposo
[14], un periodo critico en el desarrollo de la obesidad. En escolares espafioles se ha observado que
en la adolescencia la probabilidad de ser obeso es tres veces mayor en aquellos que eran obesos en
la nifiez [15].

Asimismo, se ha observado que la obesidad en la infancia es un predictor de eventos cardiovas-
culares y de mortalidad general en la vida adulta [16], de tal manera que, en estos momentos, podria
suponer una amenaza a la esperanza de vida de los mas jovenes.

INDICADORES DE OBESIDAD

Se acepta que el indice de masa corporal (IMC) es la medida mas (til y sencilla para valorar el
sobrepeso y, hasta muy recientemente, se consideraba que los puntos de corte de la Internacional
Obesity Task Force (IOTF) ofrecian la definicion de sobrepeso y obesidad mas internacionalmente
aceptable. Sin embargo, en los Ultimos afios se han introducido, para su uso en estudios clinicos
y epidemioldgicos, unos nuevos estandares preconizados por la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) (http://www.who.int/childgrowth/en/), por lo que, considerando el prestigio de la institucion
que los avala, en este momento lo mas recomendable en estudios epidemiolégicos es utilizar ambos
indicadores de sobrepeso y obesidad para garantizar la comparabilidad de los estudios [17]. Sin em-
bargo, el IMC no distingue entre masa corporal magray grasa, y la correlacién del IMC con los lipidos
sanguineos y con la presion arterial es menor que la del porcentaje de grasa corporal obtenido por
bioimpedancia, especialmente en los nifios menos corpulentos [18]. Por ello, parece recomendable
que la medida de evaluacion principal de intervenciones poblacionales de promocién de AF en ni-
fios, ademas del IMC, sea algin indicador de masa grasa, como el grosor de los pliegues cutaneos

PREVENCION DE LA OBESIDAD DURANTE EL REBOTE ADIPOSO Y MEJORA DEL RENDIMIENTO ACADEMICO MEDIANTE UN PROGRAMA DE ACTIVIDAD FiSICA 8


http://www.who.int/childgrowth/en/

o la grasa corporal medida por bioimpedancia, ya que la AF puede reducir la adiposidad y, al mismo
tiempo, aumentar la masa muscular, por lo que la relacién peso/talla no se modificaria [19-21].

DETERMINANTES DE LA EPIDEMIA DE LA OBESIDAD EN NINOS ESPANOLES

En el plano individual, la susceptibilidad genética determina estrechamente la probabilidad de
que un nifio desarrolle obesidad, si bien se trata de una herencia poligénica muy mediatizada por la
interaccion entre genes, ambiente y estilo de vida. Sin embargo, a nivel poblacional son los factores
no genéticos los que determinan la frecuencia de obesidad, incluyendo entre ellos la epigenética,
los patrones de conducta alimentaria en edades tempranas, la actividad/inactividad fisica y factores
psicoldgicos, sociales y ambientales [22].

Es objeto de controversia conocer cual es la importancia relativa del gasto calérico y de la in-
gesta en el desarrollo de la actual epidemia de obesidad. Una revision de los estudios que aborda-
ban esta pregunta en distintas regiones del mundo [23] concluia que, dada la heterogeneidad de los
disenos, de las medidas utilizadas y de la poblacién en la que se han basado los estudios dirigidos a
cuantificar laimportancia de cada uno de estos dos factores, ingesta y gasto energético, no era posi-
ble en los nifos y adolescentes estadounidenses cuantificar la importancia de cada uno de ellos. En
nifnos espafoles, sin embargo, hay algunas consideraciones que nos hacen sospechar una mayor in-
fluencia de la disminucion en el gasto energético. Por un lado, datos tanto del estudio AVENA como
del estudio EnKid avalan la asociacion entre sobrepeso y horas de television en nifios y adolescentes
espanoles. Por otro lado, datos de las mediciones basales del proyecto MOVI-2 (2010), publicados
por nuestro grupo, evidencian que los nifilos con sobrepeso u obesidad ingieren en promedio menos
calorias/dia que los nifios con normopeso, y estos menos que los nifios con bajo peso [24]. Tras una
primera lectura podria deducirse que los nifios con sobrepeso/obesidad realizan menos AF que los
ninos en otras categorias de estatus ponderal; pues bien, cuando se controla en modelos multiva-
riables por la capacidad aerdbica, una variable estrechamente ligada a la AF, estas diferencias en la
ingesta energética, a favor de los de mas bajo peso, se mantienen. Estos resultados, que concuerdan
con los de otros estudios, han llevado a Gutin [19] a proponer una teoria novedosa por la que la AF
vigorosa a temprana edad tendria un papel crucial en la diferenciacién de células madre en tejido
6seo y muscular a través de la estimulacién mecanica que este tipo de actividad supone. De conso-
lidarse esta teoria, tendria implicaciones importantes respecto a cual es la mejor edad para realizar
intervenciones preventivas y cual es el tipo de actividad mas apropiada.

1.2.- OBESIDAD Y TRASTORNO POR DEFICIT DE ATENCION E
HIPERACTIVIDAD

Como se ha descrito anteriormente, la obesidad se relaciona con numerosos trastornos fisicos,
psiquicos y sociales. Uno de los problemas de salud mental mas frecuentes en edades tempranas
es el trastorno por déficit de atencion e hiperactividad (TDAH), que afecta al 3-5% de la poblacién
infanto-juvenil y presenta una ratio hombre/mujer de 4:1 en poblacion general, y de 9:1 en pobla-
cién clinica [25]. Se trata de un problema de origen neurobiolégico que la American Psychiatric
Association [26] incluye entre los trastornos del comportamiento que se presentan en la infancia
o adolescencia, y que se caracteriza por dificultades para mantener la atencion, hiperactividad o
exceso de movimiento e impulsividad o dificultades en el control de los impulsos. Segun el nimero
de sintomas que se presentan se distinguen tres tipos de TDAH: con predominio de hiperactividad/
impulsividad, con predominio del déficit de atencién y combinado.

Un diagnoéstico de TDAH incluye: a) que los sintomas anteriores se presenten en dos 0 mas am-
bientes (p.ej., en casa y en la escuela); b) que algunos de ellos estén presentes antes de los 7 afios de
edad y persistan durante, al menos, seis meses con una intensidad que sea desadaptativa e incohe-
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rente con el nivel de desarrollo; c) que haya pruebas claras de deterioro clinicamente significativo de
la actividad social, académica o laboral; d) que los sintomas interfieran de forma significativa en la
vida de la persona; y e) que los sintomas no aparezcan exclusivamente en el transcurso de un tras-
torno generalizado del desarrollo, esquizofrenia u otro trastorno psicético, ni se expliquen mejor por
la presencia de otro trastorno mental [26]. En general, se considera que un diagndstico precoz y un
tratamiento adecuado influiran significativamente en su evolucién de forma positiva.

TRASTORNO POR DEFICIT DE ATENCION E HIPERACTIVIDAD Y COMPOSI-
CION CORPORAL

Uno de los sintomas de los nifios con TDAH es la hiperactividad motriz, de tal manera que me-
diante acelerometria se ha comprobado que, en promedio, son mas activos que los nifios de su edad.
Sin embargo, sorprendentemente, los nifios y adolescentes con TDAH tienen también una mayor
prevalencia de sobrepeso/obesidad. Evidencia de cierta solidez respalda que, tras ambos trastornos,
subyacen genes comunes: la expresion de los genes DR, vinculados a la regulacion de la dopamina,
que afecta por tanto a la obesidad y al TDAH, compartiendo ambos trastornos bases neuroendocri-
nas vinculadas con la predisposicién a presentar sindrome de déficit en el sistema de recompensa,
el cual se ha vinculado con impulsividad y trastornos relacionados, como conductas adictivas o con
trastornos del comportamiento alimentario [27-29].

1.3.- ACTIVIDAD FiSICA Y RENDIMIENTO ACADEMICO

Debido al descenso de los niveles de AF en los escolares desde la mas tempranaedad y ala presion
social existente por alcanzar los logros académicos, analizar la relacion entre la AF y el rendimiento
académico es, hoy dia, una preocupacién emergente. En Educacion Infantil y en los primeros cursos
de Educacion Primaria los procesos cognitivos (especialmente la memoria, la flexibilidad cognitiva y
la inhibicidn) son considerados como los predictores del éxito académico. Actualmente, se barajan
tres hipotesis para explicar cdmo el ejercicio fisico puede afectar a algunos parametros cognitivos: 1)
aumento de la saturacion de oxigeno basado en un aumento del flujo sanguineo y la angiogénesis;
2) aumento de neurotransmisores cerebrales como la serotonina y la norepinefrina que facilitan el
procesamiento de la informacidn; y 3) la regulacion de las neurotrofinas que influyen en la creacion
neuronal. Ademas, por estudios en roedores sabemos que el ejercicio estimula la neurogénesis en el
hipocampo y la zona subventricular, donde se generan las nuevas neuronas [30].

Numerosos estudios han descrito una relacion positiva entre la AF, la forma fisica, el desarrollo
cognitivo y el rendimiento académico en nifos y adolescentes [31, 32]. Hasta donde conocemos,
pocos estudios han constatado esta relacion en niflos menores de 6 afos [33, 34], y solo dos estudios
han probado la efectividad de intervenciones de promocion de AF en la mejora del rendimiento aca-
démico en nifios de 4-7 afios [35, 36], por lo que se necesitan mas investigaciones que apoyen estos
resultados.

LA ACTIVIDAD FiSICA Y EL TRASTORNO POR DEFICIT DE ATENCION E HIPE-
RACTIVIDAD: POSIBLES BENEFICIOS

Se ha descrito una asociacion entre el ejercicio fisico y el estrés, la ansiedad, la depresion, los
problemas de comportamiento, el control de impulsos, la mejora de las relaciones interpersonales,
los logros académicos y la memoria de trabajo en nifios con TDAH [28, 29, 37, 38]. Por otro lado, se ha
observado que el grado de desarrollo motriz durante los 5-6 primeros afios de vida puede predecir la
posterior aparicion de la sintomatologia del TDAH [39].
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La AF (caminar, correr, montar en bici, bailar y rutinas de ejercicio) se relaciona positivamente
con la forma fisica, el rendimiento cognitivo, el crecimiento y la densidad mineral 6sea, y negativa-
mente con el sobrepeso, las enfermedades crénicas, la depresion y la ansiedad [40]. Estos beneficios
de la AF podrian estar relacionados con la disminuciéon de las hormonas del estrés y el aumento de la
serotonina (neurotransmisores antidolor y antidepresivos) que esta produce, y que podrian explicar
el efecto beneficioso que se le atribuye al ejercicio fisico en los nifilos con TDAH.

1.4.- EFECTIVIDAD DE LAS INTERVENCIONES PARA PREVENIR
LA OBESIDAD INFANTIL

La dltima revision Cochrane sobre intervenciones para prevenir la obesidad en nifios y adoles-
centes constata que existe evidencia suficiente sobre la efectividad de las intervenciones para preve-
nir la obesidad en ninos de 6-12 afios. Alerta, sin embargo, sobre la escasez de estudios que evalden
la efectividad de las intervenciones en nifios menores de cinco anos y concluye recomendando que,
para futuros estudios, se considere: 1) analizar los resultados a largo plazo; 2) evaluar la sostenibili-
dad de las intervenciones incluyendo evaluaciones econdmicas de las mismas; 3) informar de da-
fios potenciales de las intervenciones; 4) analizar el efecto segiin subgrupos o medidas de equidad
(como localidad, raza o nivel socioecondmico); y 5) dirigirlas a niflos de 0-5 afos [41].

De las nueve intervenciones con asignacion aleatoria para prevenir la obesidad en nifios de 2-6
anos publicadas hasta el momento, solo tres han mostrado ser efectivas para reducir la adiposidad.
De ellas, dos se han realizado en nifios con obesidad y en ambientes clinicos [41]. Solamente una
intervencion poblacional, el Estudio Ballabeina, que evalud un programa de promocion de estilos de
vida de un afio de duracién, demostrd cierta efectividad, reduciendo la grasa corporal [34]. Ninguno
de estos estudios describe con detalle las actividades que se realizan en la intervencion (lo que difi-
culta su aplicabilidad y transferibilidad a otros grupos de poblacidon), no realizan evaluaciones eco-
némicas formales, ni informan de posibles dafios o consecuencias adversas que las intervenciones
pueden tener (p.gj., reduccion del peso en nifios ya delgados, disminucién de los nutrientes esen-
ciales, etc.).

EFECTIVIDAD DE LAS INTERVENCIONES EN ESPANA: LAS INTERVENCIO-
NES “MOVI1” EN ESCOLARES DE CUENCA

Nuestro grupo ha realizado, hasta el momento, dos intervenciones basadas fundamentalmen-
te en la promocidn de la AF en el tiempo libre en nifios en edad peripuberal (4° y 5° de Educacion
Primaria, 8-11 afios). Las caracteristicas diferenciales de nuestra intervencion, conocida como MOVI,
son: 1) es de tipo recreativa, no competitiva; 2) es abierta y apta para todos los nifios, independien-
temente de su composicion corporal y de sus competencias motoras; y 3) se realiza en horario extra-
curricular (ver www.movidavida.org).

Esta intervencion, en su primera edicién, mostré un efecto moderado en la reduccion de la adi-
posidad y en la mejora del perfil lipidico, pero no mejoré significativamente el riesgo cardiometabé-
lico global al no disminuir la insulinemia [20, 42]. En una segunda edicion (MOVI-2), se aument? la
duracidn e intensidad de las sesiones y se trabajé mas el desarrollo de la fuerza muscular. Los resul-
tados de esta segunda intervencién mostraron, ademas de una disminucién en la grasa corporal, una
reduccion del riesgo cardiometabdlico global por la disminucién de la insulina en sangre [43, 44] .

RELACION ENTRE FORMA FiSICA Y SALUD EN LOS NINOS

La forma fisica relacionada con la salud se define como la habilidad que tiene una persona para
realizar actividades de la vida diaria con vigor, y hace referencia a aquellos componentes de la forma
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fisica que tienen relacion con la salud: 1) la capacidad aerdbica; 2) la capacidad misculoesquelética;
3) la capacidad motora; y 4) la composicion corporal. La forma fisica, especialmente la capacidad
aerdbica, en los adultos esta inversamente relacionada con el riesgo de mortalidad. En los nifios y
adolescentes la forma fisica se asocia a una reduccién de la grasa corporal, un menor riesgo de en-
fermedades crdnicas y a un mayor bienestar psicoldgico [45].

Algunas intervenciones en el medio escolar han demostrado ser eficaces en la mejora de la capa-
cidad aerdbica. Sin embargo, la mayoria de ellas son intervenciones a corto plazo, no han evaluado
los efectos mas alla del tiempo de la intervencion y son poco reproducibles, puesto que se trata de
intervenciones complejas en las que es muy dificil aislar el efecto de cada uno de sus componentes.

GROSOR DE LA INTIMA-MEDIA DE LA ARTERIA CAROTIDA EN
EDADES TEMPRANAS

La aterosclerosis es, sin duda alguna, la causa subyacente en la mayoria de las enfermedades
cardiovasculares. La aterosclerosis se inicia en la infancia y se desarrolla a lo largo de la segunda y
tercera décadas de la vida. El grosor de la capa intima-media de la arteria carétida ha demostrado
ser un marcador de aterosclerosis subclinico que se puede determinar por ecografia de forma fiable
y precisa, incluso en edades tempranas, y que es predictor de enfermedades cardiovasculares en la
vida adulta [8]. Hasta el momento, ninguna intervencién poblacional de promocién de AF en edades
precoces ha incluido el grosor de la intima-media de la carétida entre las medidas resultado.

Por todo lo anteriormente expuesto, en el momento actual en Espafia, uno de los paises euro-
peos con mayor prevalencia de sobrepeso/obesidad infantil, parece l6gico pensar que:

1. Resulta prioritario testar la efectividad de intervenciones para la prevencion del sobrepeso
pues, de lo contrario, es de esperar un aumento de la morbilidad/mortalidad por enfermeda-
des cardiovasculares y otras en los proximos afios.

2. Lasintervenciones mas adecuadas en nifios espafioles para prevenir la obesidad deben estar
basadas en la promocion de la AF, ya que: a) se ha reportado un bajo nivel de forma fisica en
los escolares espafoles en el estudio AVENA [46]; b) datos de nuestro grupo indican que la
ingesta calérica de los nifios con sobrepeso no es mayor que la de los nifios con normopeso
o0 bajo peso [24]; c) una intervencidn basada en la dieta podria no estar exenta de riesgos en
los nifios con bajo peso; y d) una intervencion de promocién de AF basada en el juego podria
mejorar otros aspectos como la calidad de vida, el rendimiento académico, la duracién y la
calidad del suefio, etc.

3. Elrebote adiposo parece que es, junto con el embarazo y la lactancia, los periodos de desa-
rrollo en los que la prevencion de la obesidad es mas efectiva.

4. Elentorno escolar puede ser un entorno ideal para llevar a cabo este tipo de intervenciones.

5. Conociendo los vinculos genéticos compartidos entre obesidad y TDAH, una intervencion de
promocion de AF basada en el juego a edades tempranas de escolarizacion, tendra repercu-
siones positivas tanto en el control del TDAH como de la obesidad, mejorando el rendimiento
académico de los escolares con y sin TDAH.
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2.- OBJETIVOS E HIPOTESIS

OBJETIVOS PRINCIPALES

1.

Evaluar la efectividad de una intervenciéon multidimensional de promocion de AF en el entor-
no escolar (MOVI-KIDS) para prevenir la obesidad, mejorar la forma fisica y reducir el riesgo
cardiovascular durante el periodo de rebote adiposo en nifios de 4 a 7 afios de Castilla-La
Mancha (Espafia).

Evaluar la efectividad de una intervenciéon multidimensional de promocion de AF en el entor-
no escolar (MOVI-KIDS) para la mejora del rendimiento académico y la adiposidad en escola-
res de 4 a7 aios, con y sin riesgo de padecer TDAH, de Castilla-La Mancha (Espaiia).

OBJETIVOS SECUNDARIOS

Subproyecto 1. Efectividad de una intervencion de actividad fisica en escolares para prevenir la
obesidad durante el rebote adiposo: ensayo cruzado aleatorizado por clusters (ClinicalTrials.gov:
NCTO01971840)

1.

2.

Estimar la prevalencia de delgadez, sobrepeso y obesidad en escolares de 4-6 afios.

Evaluar la efectividad de MOVI-KIDS en el incremento de la cantidad de AF de los nifos, la
mejora de su forma fisica y la reduccion del grosor de la capa intima-media de la arteria card-
tida.

Estudio cualitativo anidado: identificar las barreras y facilitadores percibidas por los nifios
para la realizacion de AF en el entorno escolar.

Subproyecto 2. Efectividad de una intervencion de actividad fisica para prevenir la obesidad y me-
jorar el rendimiento académico en niiios con y sin riesqo de TDAH (ClinicalTrials.gov: NCT01971827)

1.
2.

Estimar la prevalencia de TDAH en escolares de este grupo de edad (4-7 anos).

Evaluar la efectividad de MOVI-KIDS en el aumento de la realizacién de AF durante el recreo
y en la mejora de las competencias motoras, la calidad de vida relacionada con la salud y la
calidad del suefio.

HIPOTESIS PRINCIPALES

1.

w
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El programa MOVI-KIDS, de un afio de duracioén, reducira el porcentaje de grasa corporal en
el grupo intervencion frente al grupo control en un 2% en nifios durante la etapa del rebote
adiposo.

Mejorara los componentes de la forma fisica: capacidad aerdbica, fuerza, velocidad y agilidad.
Disminuira el grosor de la capa intima-media de la arteria cardtida.

Un afio después de la intervencion, reducira la adiposidad, aumentara la masa libre de grasa,
mejorara la forma fisica y reducira el sedentarismo.

El programa MOVI-KIDS, de un afo de duracién, mejorara el rendimiento académico y las
competencias motoras en ninos con y sin riesgo de padecer TDAH.
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HIPOTESIS SECUNDARIAS

Subproyecto 1. Efectividad de una intervencion de actividad fisica en escolares para prevenir la
obesidad durante el rebote adiposo: ensayo cruzado aleatorizado por clusters (ClinicalTrials.gov:
NCTO01971840)

1. Aumentara el peso de los nifios con bajo peso al inicio del estudio.
2. Costara menos de 2,5 €/g de grasa perdido/nifio/afio, en nifios con sobrepeso.

Subproyecto 2. Efectividad de una intervencion de actividad fisica para prevenir la obesidad y me-
jorar el rendimiento académico en niios con y sin riesgo de TDAH (ClinicalTrials.gov: NCT01971827)

1. Un afo después de la intervencion, reducira la adiposidad y el tiempo de sedentarismo, me-
jorara el rendimiento académico, la calidad de vida y la duracién y calidad del suefio en ninos
cony sin riesgo de padecer TDAH.
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3.- METODOLOGIA

3.1.- DISENO

Ensayo clinico cruzado con asignacion aleatoria por clusters de 22 colegios de las provincias
de Cuenca y Ciudad Real (Castilla-La Mancha, Espaiia), de los cuales dos fueron colegios privados
concertados, uno en cada capital de provincia. En municipios con mas de un colegio, solo uno fue
seleccionado al azar para el estudio. De los 22 colegios, uno no acepté participar en el estudio, ale-
gando que los profesores consideraban que la participacion en el estudio podria suponerles una
sobrecarga de trabajo. A todos los Consejos Escolares de los colegios participantes se les informd
de los objetivos y metodologia del estudio y se les solicitd el consentimiento para la realizacion del
mismo. Posteriormente, se llevd a cabo la asignacidn aleatoria al grupo intervencién (Gl) y al grupo
control (GC) mediante el paquete estadistico StatsDirect, estableciendo tres subgrupos de rando-
mizacion: a) nueve colegios publicos de Cuenca; b) diez colegios publicos de Ciudad Real; y c) dos
colegios privados concertados de las capitales de provincia.

Reclutamiento
Escolares de 3° de Educacién Infantil y 10 de Educacion Primaria de las provincias de Cuenca y Ciudad Real

22 colegios fueron invitados a participar

1 colegio rechazé participar g 7

21 colegios aceptaron participar
(n=2407)

Aprobacién del Consejo Escolar pag

Aleatorizacion

11 colegios en el GI 10 colegios en el GC
(n=1299) (n=1108)

Requerimiento del consentimiento de los padres y los nifios a participar

Septiembre Medici6n basal Medicién basal
2003 (n=696) (n=908)

>
=
o (o]
Intervencion:
MOVI-KIDS
Seguimiento del primer curso académico
Junio Segunda medicién Segunda medicién
2014 (n=697) (n=891)

11 colegios en el GC 110colegios en el Gl
.z N
Intervencion: >
MOVI-KIDS %‘

Junio 2015 Seguimiento del segundo curso académico y mediciones finales

Figura 1. Diagrama de flujo de los participantes del ensayo. GC, grupo control; Gl, grupo interven-
cion. (Fuente: Martinez-Vizcaino et al. 2015 [47] y Sanchez-L6pez et al. 2015 [48]).
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3.2.- SUJETOS DE ESTUDIO

Todos los escolares de 3* curso de Educacion Infantil y 1° de Educacion Primaria (4-7 anos) per-
tenecientes a 21 colegios de otras tantas localidades de las provincias de Cuenca y Ciudad Real, y dos
colegios privados concertados de las capitales de ambas provincias, fueron invitados a participar en
el estudio.

Los criterios de inclusion de los colegios fueron: tener, al menos, un curso completo de 3° de
Educacion Infantil y otro de 1° de Educacion Primaria, y que el Consejo Escolar hubiera dado el visto
bueno a la intervencion y a las mediciones al principio y al final de curso.

En cuanto a los criterios de inclusion de los escolares participantes en el estudio fueron: 1) perte-
necer al 3¥ curso de Educacion Infantil o 1" curso de Educacion Primaria y no tener ninguna disca-
pacidad que le impidiera el aprendizaje de la lengua castellana (o la lengua de signos espanola); 2)
no tener ningun tipo de trastorno fisico o mental identificado por los padres y/o maestros que le
impidiera la realizacién de actividades fisicas; 3) no padecer ninguna enfermedad crénica (como car-
diopatia, diabetes o asma) que, segun criterio de su pediatra o médico de familia, tras el analisis del
programa de actividades, le impidiera la participacion en las mismas; 4) colaboracion de un familiar
para responder a los cuestionarios sobre habitos de tiempo libre familiares, suefo, alimentacion,
desplazamientos urbanos, etc., incluidos en el protocolo de mediciones del estudio; y 5) consenti-
miento del padre, madre o tutor legal para la participacion en el programa MOVI-KIDS.

3.3.- TAMANO MUESTRAL

En nuestro estudio, se podian utilizar dos estrategias: o calcular el tamafio muestral como un
ensayo aleatorizado por clusters, con lo que tendriamos resultados en el primer afio, o calcular el ta-
mano muestral como un ensayo cruzado por clusters (colegios), de tal manera que cada colegio se-
ria, dependiendo de la secuencia de asignacion al azar, control-intervencion o intervencién-control.
Este disefio requiere un tipo de calculo de tamafio muestral especifico que aumenta la eficiencia del
mismo, ya que cada cluster actla como su propio control [49], pero no tendriamos potencia estadis-
tica para obtener conclusiones acerca de la efectividad de la intervencién hasta el final del segundo
ano. Por ultimo, al ser la variable resultado el porcentaje de grasa corporal, una variable cuyos valores
cambian con la edad, no resultaria muy predecible la potencia que al final obtendriamos, porque no
tendriamos estimaciones de la correlacion interperiodo.

Por estas razones, calculamos el tamafio muestral como si de un ensayo aleatorizado por cole-
gios se tratara. Considerando un error alfa = 0,05, una potencia estadistica de 0,80 y unas diferencias
entre GCy Gl al final del primer afio de un 2% en el promedio de grasa corporal (valor obtenido de es-
tudios anteriores en escolares de Cuenca de 9-10 afios de edad), se precisaban 140 escolares en cada
grupo. Este tamafio muestral se multiplicé por el factor de inflacion de la varianza para los ensayos
con aleatorizacion por clusters, segun la formula propuesta por Donner y Klar [50]:

Fl.=1+(m-1)
Donde m = nimero de sujetos por conglomerado; = coeficiente de correlacion intracluster.
Segun formula propuesta por Fleiss:

=(MC MC )/ MC

entrecluster intracluster

+ (m-1) MC

entrecluster intracluster

Y donde MC = medias cuadraticas.

Las medias cuadraticas entre e intra conglomerados se obtuvieron del analisis de varianza a par-
tir de informacién de un estudio previo en nifios de 9 a 10 afios en colegios de Cuenca [20]. Con un
coeficiente de correlacion intracluster de 0,0016 y un promedio de 80 nifios por colegio, el factor de
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inflacion obtenido fue de 1,1264, que multiplicado por el tamafio muestral calculado para un ensayo
con aleatorizacion individual (n = 153), obtuvimos un tamafo de la muestra global de 344 escolares.
Suponiendo un 15% de pérdidas, este tamafio muestral quedé finalmente en 400 escolares. Sin em-
bargo, este tamafno muestral no nos permitiria realizar analisis por subgrupos con la misma potencia
estadistica; pensando en los subgrupos de una variable con dos categorias (p.ej., rural/urbano o gé-
nero), se precisaban 1600 sujetos (800 por grupo).

3.4.- INTERVENCION DEL ESTUDIO

Nuestra propuesta de intervencion multidimensional esta basada en el modelo socioecoldgico
[51], un modelo tedrico de modificacién de conductas que considera que la conducta se debe a la in-
teraccion entre el entorno fisico y social. Este modelo tiene en cuenta, no solo al individuo (en nues-
tro caso el nifio), sino también otros factores que pueden estar influyendo en el comportamiento de
los escolares, como la familia, el centro escolar o el municipio. Por ello, la intervencion esta dirigida
principalmente a los nifos, pero teniendo en cuenta a las familias y a toda la comunidad escolar.

MACROSISTEMA

Actitudes e ideologias
de la cultura

EXOSISTEMA

MESOSISTEMA

Industria Servicios

Sociales

MICROSISTEMA

Familia

INDIVIDUAL

(Sexo, edad,
salud, etc)

Escuela Iglesia

Servicios
de Salud

Politicas Locales

Figura 2. Modelo socioecolégico de Bronfenbrenner. (Fuente: Adaptado de McLaren, L.y Hawe, P.
2005 [52]).
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El programa MOVI-KIDS se disen para intervenir en el entorno individual (nifos, familia y pro-
fesores) y ambiental (incluye pequefnas modificaciones en la estructura fisica del patio del colegio,
MOVI-Patio).

Se hizo una evaluacion previa de barreras y facilitadores para la realizacién de AF en el entorno
escolar (estudio cualitativo anidado), para conocer las percepciones de los nifios respecto al entorno
escolar que condiciona la realizacion de AF, para asi poder adaptar la intervencion a sus necesidades
y preferencias y proponer, en su caso, modificaciones del entorno. Para ello, se utilizaron: a) diarios
familiares de actividades semanales; b) observacion participante durante el recreo; y c) grupos foca-
les con padres, madres o cuidadores y profesorado.

El programa fue coordinado por dos licenciados en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte
y disefiado por licenciados en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, maestros de Educacion
Infantil y Primaria y psicopedagogos del equipo investigador. Fue ejecutado por monitores de
tiempo libre con titulacién de Técnico en Animacion de Actividades Fisicas y Deportivas, maestros
de Educacién Infantil o Primaria con especialidad/mencién en Educacion Fisica, o licenciados en
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte. Para estandarizar las actividades del programa los mo-
nitores recibieron un entrenamiento inicial de dos dias de duracion.

La intervencion fue aplicada en el Gl durante dos cursos académicos y se implement6 en tres
niveles:

1. Los nifios participaron en un programa de AF recreativa y no competitiva, basada en el juego
y adaptada al nivel de desarrollo de los escolares (4-7 anos), con el objetivo de aumentar el
tiempo de AF semanal. MOVI-KIDS incluyd tres sesiones semanales de 60 minutos en horario
extraescolar en las instalaciones del centro. En total, se desarrollaron 76 sesiones en cada
colegio. Para mantener a los nifios en el programa, se les ofrecian refuerzos positivos (peque-
fios obsequios con el logotipo de la mascota del programa) cuando cumplian el porcentaje
minimo de participacion trimestral (80%).

2. Durante el programa se realizaron acciones para implicar a los profesores y padres del Gl en el
fomento de estilos de vida activos en los nifos, entre las que se incluyeron: a) materiales de
refuerzo que ya han probado ser Utiles para favorecer la adherencia e implicar a padres y pro-
fesores en el programa (p.ej., imanes de nevera con recomendaciones de AF para los ninos);
b) encuesta de satisfaccion con el programa; y c) acceso al blog (http://movi3kids.blogspot.
com.es/) donde los padres y profesores podian observar el progreso de los nifios, leer noticias
sobre estilos de vida saludables y hacer preguntas o presentar quejas y sugerencias al equipo
investigador. Con anterioridad al inicio del programa, los padres y los profesores se reunieron
con los investigadores del proyecto para tomar decisiones acerca de cdmo deberian hacerse
las modificaciones en el patio escolar y cuales eran las mejores estrategias de apoyo a MOVI-
KIDS en el entorno familiar. Durante el programa, se llevaron a cabo acciones para involucrar
a los padres y profesores en el Gl en la promocidn de estilos de vida saludables en los nifios.

3. Finalmente, las intervenciones a nivel ambiental fueron llevadas a cabo en los patios de los
colegios. Se dotd a los centros de equipamiento fijo (paneles con incentivos para realizar
AF durante el recreo) y movil (neumaticos de diferentes colores y tamanos, y un circuito de
equilibrio), con el fin de incentivar a los nifios a que fueran mas activos durante el tiempo de
recreo escolar.

Tanto en los colegios del Gl como del GC, se continud con las clases de Educacién Fisica pro-
gramadas en el curriculo (una hora semanal de Educacioén Fisica para los nifios de 3° de Educacién
Infantil, y dos horas semanales de Educacion Fisica para los de 1° de Educacién Primaria con niveles
de AF de intensidad baja a moderada), ya que en Espafia es obligatorio.

En el segundo afio, el GC se convirtié en el Gl y el Gl en el GC.

Durante los dos afios, se puso a disposicion de los padres y profesores un nimero de teléfono, una
direccién de correo electrénico y un blog y, ademas, se llevaron a cabo dos reuniones con los monito-
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res, una al principio del programa, y otra tres meses después del comienzo del mismo. Se mantuvieron
contactos mensuales con los monitores para obtener informacién sobre la asistencia de los escolares
al programa. Ademas, se cre6 una ficha de valoracion de cada una de las sesiones (disefio, gustos de
los nifos, sugerencias, etc.), que los monitores debian rellenar para que la direccion del programa
obtuviera el feedback inmediato y modificar o adaptar de esta manera las actividades. Por Gltimo, se
realiz6 una visita trimestral a los centros para evaluar el desempefio del programa y realizar encuestas
de satisfaccion a los nifios.

Las sesiones llevadas a cabo durante la intervencidon se describen con detalle en la Parte Il de
este libro.

3.5.- MEDICION DE VARIABLES

Se realizaron mediciones basales y post-intervencion de las variables resultado, tanto en el GC
como en el G, en tres ocasiones: al inicio y al final del primer curso académico (septiembre de 2013
y junio de 2014), y al final del segundo curso académico (junio de 2015). Las mediciones se llevaron a
cabo en los centros escolares por investigadores entrenados, con el fin de minimizar la variabilidad
inter-observador.

Las mediciones de las variables antropométricas (peso, talla, perimetro de cintura, pliegue cu-
taneo tricipital, porcentaje de grasa corporal, masa libre de grasa y presion arterial) se realizaron en
condiciones estandarizadas descritas en el protocolo de MOVI-KIDS [47, 48].

PRINCIPALES VARIABLES RESULTADO
* Variables antropométricas y composicion corporal

Estas mediciones se realizaron en condiciones estandarizadas [43], tal y como se resume a conti-
nuacion:

—  Peso. Media de dos determinaciones (balanza Seca® 861) con el nifio descalzo y con ropalligera.

— Talla. Media de dos determinaciones con tallimetro de pared (Seca® 222) con el nifio descalzo,
en posicién erecta y haciendo coincidir su linea media sagital con la linea media del tallime-
tro.

— Indice de masa corporal. Peso (kg) dividido por la talla (m?).

—  Perimetro abdominal. Media de tres mediciones después de una espiracion normal con cinta
métrica flexible en la cintura, en el punto medio entre la Gltima costilla y la cresta iliaca.

—  Pliegue cutdneo tricipital. Media de tres mediciones consecutivas realizadas con un calibrador
Holtain Ltd. (precision de 0,2 mm, y presion constante entre valvas de 10 g/mm?).

— Porcentaje de grasa corporal y masa libre de grasa. Media de dos mediciones por bioimpedancia
eléctrica con aparato de cuatro electrodos Tanita® Segmental-418 (Tanita Corp. Tokyo, Japan).
Las determinaciones se hicieron por la mafiana, bajo condiciones controladas de temperatu-
ray humedad, con el nifio descalzo, en ayunas, después de orinar y tras 15 minutos de reposo.

* Presion arterial

Media de dos determinaciones obtenidas tras un periodo de reposo de cinco minutos y con un
intervalo de tiempo de cinco minutos entre ambas mediciones, usando un tensiémetro automatico
OMRON-M5-| (Omron Healthcare UK Ltd.).

 Rendimiento académico

Se evaluaron los diferentes procesos psicoldgicos basicos que intervienen en el aprendizaje
(como el razonamiento légico y verbal, el calculo matematico o la percepcidn espacial) mediante
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la Bateria de Aptitudes Diferenciales y Generales para nifios de entre 3-6 afios (BADyG-I) [53] y para
ninos entre 6-8 afios (BADyG-E1) [54]. Ambas incluyen: a) factores globales (p.ej., inteligencia ge-
neral); b) pruebas no verbales (p.ej., razonamiento con figuras y rompecabezas l6gico); c) pruebas
verbales (p.ej., conceptos cuantitativos numeéricos); y d) pruebas complementarias (p.ej., percepcion
auditiva).

VARIABLES RESULTADO SECUNDARIAS
* Forma fisica

Tras un calentamiento general guiado durante cuatro minutos, se evaluaron los principales com-
ponentes de la forma fisica [55]:

— Capacidad cardiorrespiratoria, con la prueba Course Navette (20-m shuttle run test) [56], va-
lidado para medir el consumo de oxigeno maximo en ninos desde los 5 afios.

—  Fuerza muscular, la mejor puntuacion de tres intentos realizado con el test de salto horizontal
sin impulso.

— Velocidad-agilidad, la mejor puntuacién de dos mediciones realizadas con un intervalo de
cinco minutos, con el test de ida y vuelta 4x10 m.

— Flexibilidad, la mejor puntuacion de tres intentos realizado con el test del cajon de flexion sit
and reach test.

* Actividad fisica

— Patrén de AF, evaluado con la version en espafiol para padres del Netherlands Physical Activity
Questionnaire (NPAQ) [57], que permite obtener informacion sobre las preferencias de sus hi-
jos en actividades cotidianas durante los dltimos seis meses.

— Medicion objetiva por acelerometria, usando acelerémetros GT3X (ActiGraph) durante siete
dias consecutivos (incluyendo noches), programados en epochs (periodos) de un segundo,
para medir la AF de los nifios de seis colegios del Gl y otros cuatro del GC, aleatoriamente se-
leccionados, en el primer cuso académico. Los datos fueron analizados mediante el software
Actilife v6.13.3

* Riesgo de TDAH

Evaluado con la versidn en espaiiol para padres y profesores (para adecuarnos al criterio “la pre-
sencia de sintomas en, al menos, dos ambientes”) del cuestionario Attention Deficit Hyperactivity
Disorder Rating Scale-1V [58], que incluye dos subescalas, una de inatencion e hiperactividad, y una
escala global. Los items hacen referencia a cada uno de los sintomas del TDAH, de acuerdo con los
criterios del Manual diagnostico y estadistico de los trastornos mentales-I1V (DSM-IV-TR) [59].

» Competencia motora

Se evalu6é mediante la Bateria de Evaluacion del Movimiento para Nifios - Segunda edicién
[Movement Assessment Battery for Children 2 (M-ABC 2)] [60-62]. Esta bateria esta disefiada para
identificar y describir las deficiencias en el rendimiento motor de los nifios y adolescentes de 3 a 16
anos de edad. Se compone de ocho pruebas por cada rango de edad (3-6, 7-10 y 11-16), agrupadas
en tres dimensiones: destreza manual, lanzamientos y recepciones (capturas), y equilibrio (estatico
y dindmico). Una puntuacion mas alta indica mejor rendimiento motor. Permite clasificar a los nifios
como: con problemas motores, con riesgo de problemas motores y con desarrollo motor normal.

e Calidad de vida relacionada con la salud

Se utiliz6 el cuestionario Kiddy-KINDL, versién validada en espafiol, para nifios de 4-7 afios y
para padres [63]. El Kiddy-KINDL es un instrumento genérico de calidad de vida relacionada con la
salud (CVRS), para nifios y adolescentes, desarrollado en Alemania para ser utilizado tanto en la prac-
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tica clinica, como en nifios sanos. Contiene 12 preguntas (con tres opciones de respuesta, rango de
1-3, donde 1=nunca, 2 = alguna vez y 3 = muchas veces), distribuidas en seis dimensiones: bienestar
fisico, bienestar emocional, autoestima, familia, amigos y colegio. La version para nifios se adminis-
tré mediante entrevista y la version de padres fue autoadministrada.

* Habitos y calidad del sueiio

Se valord con la version en espafiol del Children’s Sleep Habits Questionnaire (CSHQ) [64, 65],
completado por los padres. Este instrumento se centra en los trastornos del suefio comunes para
ninos entre 4-10 afios. El cuestionario permite indicar a los padres en cada item si consideran que los
habitos de suefio suponen un problema para su hijo. Se hicieron, ademas, cuatro preguntas sobre la
hora de irse a la cama, despertarse, levantarse y sobre el nimero total de horas de suefio. Por ltimo,
la latencia, cantidad, duracion del suefio y el nimero de despertares también se midieron por acele-
rometria (ActiSleep®) en una submuestra de 60 escolares. Durante la semana de la acelerometria los
padres completaron también un diario de suefio.

OTRAS VARIABLES RESULTADO
* Barreras y facilitadores para la practica de AF

Para conocer las percepciones de los ninos respecto al entorno escolar que condicionan la reali-
zacion de AF se utilizd la metodologia cualitativa.

Utilizando técnicas de saturacion de datos [66] se realizaron 6-8 grupos focales con padres, ma-
dres o cuidadores y 4-6 grupos focales con profesores [67], utilizando para seleccionar a los partici-
pantes técnicas de muestro intencionado de maxima variacion y diez diarios familiares.

Las entrevistas grupales fueron realizadas por dos investigadores expertos en metodologia
cualitativa, un moderador y un observador, y fueron grabadas en audio y video, tras autorizacion
expresa de los participantes. Posteriormente, se transcribieron literalmente, garantizando la confi-
dencialidad, y se ordenaron los textos.

El material obtenido fue analizado desde una perspectiva fenomenoldgica, intentando com-
prender los motivos y creencias que subyacen tras las conductas [68]. Para el tratamiento de los
datos y su analisis posterior se utiliz6 el programa Atlas-Ti 5.0. Los analisis se realizaron de forma
independiente por dos investigadores.

VARIABLES CONFUSORAS

Se consideraron variables confusoras potenciales la edad, el sexo, el peso al nacer, la lactancia
materna, los habitos alimentarios, el nivel socioeconémico familiar, el lugar de residencia (rural o
urbana) y el origen (nativo o extranjero).

— Lactancia. En primer lugar, se pregunté a las madres sobre el tipo de lactancia de sus hijos:
materna, artificial o mixta. En el caso de lactancia materna, se les pregunt6 el tiempo que sus
hijos tomaron solo leche materna, sin ningtn otro tipo de leche artificial.

— Habitos alimentarios. La frecuencia de consumo de alimentos se evalué mediante la cum-
plimentacion por los padres de la version validada en espafiol para nifios de 2-9 afios del
Children’s Eating Habits Questionnaire (CEHQ) [69].

— Nivel socioeconémico familiar. Los datos se recogieron a través de un cuestionario autoadmi-
nistrado sobre la situacion laboral y el nivel de estudios del padre y/o la madre. El nivel de
estudios se clasifico en estudios primarios (no sabe leer ni escribir, sin estudios, estudios
primarios sin completar la Educacién Primaria/Educacion General Basica), estudios me-
dios (Educaciéon Primaria/Educacion General Basica, Educacion Secundaria Obligatoria o
Bachillerato/BUP/COU) y estudios universitarios (titulo universitario o doctorado). La situa-
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cion laboral de los padres se clasifico en cinco categorias: 1) empleado, gerente o trabajador
por cuenta propia con diez o mas asalariados; 2) empleado, gerente o trabajador por cuenta
propia con menos de diez asalariados; 3) trabajador por cuenta propia sin asalariados a su
cargo; 4) personal no cualificado; y 5) tareas del hogar, desempleado y otros. Para calcular
el indice del nivel socioecondmico familiar se utilizaron los elementos relacionados con la
educacién y ocupacion de los padres. Segun la escala propuesta por la Sociedad Espafiola de
Epidemiologia, este indice permitié distinguir cinco categorias: nivel socioeconémico bajo,
bajo-medio, medio, medio-alto y alto [70].

3.6.- ASPECTOS ETICOS Y LEGALES

El proyecto fue avalado por la Delegacién Provincial de Educacion, Culturay Deportes en Cuenca,
y Ciudad Real de la Junta de Comunidades de Castilla-La Mancha (Espafia), que envié una carta in-
formativa al respecto a todos los colegios y, sequidamente, los investigadores visitaron cada colegio
para informar sobre los objetivos y la metodologia del estudio y obtener el visto bueno del director y
la aprobacion del Consejo Escolar. Una vez recibido, se realizaron charlas informativas, aula por aula,
en las que se pidi6 la colaboracion de los escolares. El programa MOVI-KIDS se presentd también a
los profesores de Educacion Fisica. Posteriormente, se envié una carta a los padres convocandoles a
una reunion para explicarles los objetivos y el procedimiento del estudio y, a su vez, solicitando au-
torizacion por escrito para la participacion de sus hijos en el mismo, con la recomendacion explicita
de que consultaran y tuvieran en cuenta la opinién de sus hijos.

Después de cada examen se envid una carta a los padres en la que se les comunicaron los resul-
tados de su hijo y, en el caso de encontrar alguna alteracion, el equipo médico del grupo de investi-
gacion realizé las recomendaciones oportunas.

El protocolo de este estudio fue aprobado por el Comité Etico de Investigacién Clinica del
Hospital “Virgen de la Luz” de Cuencay, ademas, se firmo una péliza de seguro para cubrir los riesgos
potenciales asociados a la intervencion.

3.7.- ANALISIS ESTADISTICO

El andlisis estadistico de la efectividad de la intervencidn se llev6 a cabo en dos fases. En la pri-
mera, se comprobd que la randomizacion consiguid crear dos grupos de escolares comparables. Para
ello, se contrasto en los analisis del primer afio la diferencia entre el Gl y el GC en los promedios
ponderados por tamafio del cluster de porcentaje de grasa corporal y capacidad aerdbica cardio-
rrespiratoria. Ademas, se identificaron valores extremos y outliers, y se comprobd la autenticidad de
los datos. Finalmente, tanto mediante graficos como mediante la prueba de Kolmogorov Smirnov se
valoré el ajuste de las diferentes variables a una distribucion normal, para asi decidir qué variables
requerian un tratamiento estadistico paramétrico y cuales no.

En la segunda fase, se compararon entre los escolares del Gl y el GC los cambios en las variables
intermedias y finales de evaluacion entre el inicio, el primer afio y el segundo afio del estudio. Para
ello, se usaron modelos de regresion mixtos [71], en los que la variable dependiente fue cada una de
las variables de evaluacion al final del primer y segundo afio del estudio. Los modelos se ajustaron
por los valores basales de cada variable de evaluacion, por edad y por cluster (colegio), y el efecto de
la intervencidn se incluyd en el modelo como un efecto fijo (0 = GC; 1=Cl).

Los resultados se expresaron como la diferencia absoluta de los cambios en las variables de eva-
luacion desde el inicio hasta el final del estudio entre los escolares del Gl y del GC [intervalo de con-
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fianza (IC) 95%]. Cuando la variable dependiente era la prevalencia de exceso de peso (sobrepeso u
obesidad), los resultados se expresaron como odds ratios (OR) con sus IC 95%.

Los modelos se realizaron en nifios y nifias por separado, debido a los diferentes patrones de
crecimiento en peso y talla, pliegues cutaneos tricipitales y grasa corporal. Sin embargo, se testo si
el efecto de la intervencion era distinto en nifios y nifas usando términos de interaccion, que son el
producto de la intervencion por el sexo. Por las mismas razones, se realizaron andlisis de subgrupos
segun nivel socioeconémico, origen (nativo o extranjero), ambiente (rural o urbano), colegio (publi-
co o privado concertado) y TDAH (con o sin riesgo de padecer TDAH).

Todos los analisis se realizaron por intencién de tratar, manteniendo a los nifos en el Gl o GC
asignado originalmente, con independencia del nimero de sesiones del programa de AF a las que
acudieran y teniendo en consideracion las normas CONSORT para la publicacion de este tipo espe-
cifico de disefo por cluster [72].

La significacion estadistica se establecid en p<0,05 y los analisis se realizaron con el paquete
estadistico SAS, versidn 9.1[73]. Para construir modelos lineales generalizados mixtos, se usé PROC
GENMOD cuando la variable dependiente era dicotdmica, y PROC MIXED cuando era continua.
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4.- RESULTADOS

Los primeros hallazgos encontrados hasta el momento, a raiz de este estudio, son los siguientes:

Objetivo principal 1: Evaluar la efectividad de una intervencion multidimensional de promocion de AF en
el entorno escolar (MOVI-KIDS) para prevenir la obesidad, mejorar la forma fisica y reducir el riesgo car-
diovascular durante el periodo de rebote adiposo en nifios de 4 a 7 afios de Castilla-La Mancha (Espaia).

Nuestros datos muestran que la intervencion MOVI-KIDS no redujo significativamen-
te los indices de adiposidad ni los niveles de presion arterial en escolares de 4 a 7 afios.
Sin embargo, fue efectiva para mejorar significativamente el fitness motor (velocidad/
agilidad) y muscular tanto en nifios como en nifias, y la capacidad cardiorrespiratoria
en las nifas.

Estas mejoras en la forma fisica son importantes porque ayudan a prevenir enfermeda-
des cardiovasculares a corto y largo plazo, ya que estan asociadas con mejoras en los
factores de riesgo cardiometabdlico.

Recomendamos leer el siguiente articulo para conocer mas detalles sobre el efecto de MOVI-
KIDS en la adiposidad, la presion arterial y la forma fisica [74]:

https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/30626597
Objetivo principal 2: Evaluar la efectividad de una intervencion multidimensional de promocién de AF en

el entorno escolar (MOVI-KIDS) para la mejora de los procesos cognitivos en escolares de 4 a 7 afios, con y
sin riesgo de padecer TDAH, de Castilla-La Mancha (Espaiia).

La intervencion MOVI-KIDS fue efectiva para mejorar el rendimiento cognitivo de los
escolares de 5y 6 afos. Ademas, nuestros resultados muestran que el efecto de la in-
tervencion sobre la cognicidn estuvo mediado por cambios en la forma fisica motora
(velocidad/agilidad y coordinacién de movimientos).

Estos resultados sugieren que el disefio de programas de AF orientados a mejorar los
procesos cognitivos deberian incluir aspectos cuantitativos (forma fisica) y cualitati-
vos (competencia motora) del ejercicio fisico.

Recomendamos leer el siguiente articulo para conocer mas detalles sobre el efecto de MOVI-
KIDS en la cognicion [75]:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30632640

Objetivo secundario 1 (subproyecto 1): Estimar la prevalencia de delgadez, sobrepeso y obesidad en es-
colares de 4-6 aiios de las provincias de Cuenca y Ciudad Real (Espaiia), mediante criterios del Grupo
Internacional de Trabajo sobre Obesidad (I0TF) y de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), y com-
parar estas cifras con otros estudios europeos.

La prevalencia de delgadez, sobrepeso y obesidad es del 20,51%, 11,84% y 8,58%,
respectivamente, segun criterios de la IOTF [76]. Utilizando los criterios de la OMS [77],
esta prevalencia es del 3,97%, 13,92% y 10,79% para delgadez, sobrepeso y obesidad,
respectivamente.

PREVENCION DE LA OBESIDAD DURANTE EL REBOTE ADIPOSO Y MEJORA DEL RENDIMIENTO ACADEMICO MEDIANTE UN PROGRAMA DE ACTIVIDAD FiSICA

24


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30626597
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30632640

A medida que aumentaba la edad la prevalencia de delgadez fue menor, mientras que
de sobrepeso/obesidad fue mayor, tanto para los criterios IOTF (p = 0,02) como con los
propuestos por la OMS (p < 0,001).

Nuestros datos sugieren que la prevalencia de exceso de peso podria haber tocado
techo en Espana, aunque continda siendo un importante problema de salud publica.
El aumento de la prevalencia de bajo peso deberia ocupar un lugar relevante en las
intervenciones de salud publica.

Tabla 1. Prevalencia (%) de la delgadez, sobrepeso y obesidad segun criterios de lalOTF'y la
OMS?, por edad y sexo. (Fuente: Gonzalez-Garcia et al. 2015 [78]).

IOTF OMS?
Estatus ponderal  Edad Total  Nifios Nifias Total Nifios Nifias
n 1602 815 787 n 1602 815 787
4 33 2750 27,57 27,42 7 5,83 517 6,45
Delgadez 5 174 21,54 20,87 22,31 30 3,71 3,21 4,30
6 18 1796 17,10 18,73 27 an 3,87 4,32
4 9 7,50 6,90 8,06 6 5,00 517 4,84
Sobrepeso 5 85 10,52 9,17 12,10 103 12,75 12,61 12,90
6 94 14,31 12,58 15,85 12 17,05 18,06 16,14
4 9 7,50 6,90 8,06 4 3,33 3,45 3,23
Obesidad 5 59 7,30 6,42 8,33 78 9,65 10,10 9,14
6 68 10,35 11,29 9,51 89 13,55 15,81 11,53
Delgadez 325 20,51 19,85 21,12 64 3,97 3,60 4,48
Sobrepeso 4-6 188 11,84 10,30 13,44 221 13,92 14,14 13,70
Obesidad 136 8,58 8,44 8,83 7 10,79 11,81 9,73

'IOTF: International Obesity Task Force (Grupo Internacional de Trabajo sobre Obesidad).

20OMS: Organizaciéon Mundial de la Salud.

Recomendamos leer el siguiente articulo para conocer mas detalles sobre la prevalencia de del-
gadez, sobrepeso y obesidad en escolares espafnoles de 4-6 afios en 2013, y su situacion en el con-

texto europeo [78]:

http://www.aulamedica.es/nh/pdf/9508.pdf
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Objetivo secundario 2 (subproyecto 2): Estimar la prevalencia de TDAH en escolares de este grupo de edad.

La prevalencia de riesgo de TDAH en escolares espafioles de Castilla-La Mancha entre
4y 6 anos fue de 5,4%. Por subtipos la prevalencia fue de 2,6% para el subtipo inaten-
to, 1,5% para el subtipo hiperactivo-impulsivo, y de 1,3% para el subtipo combinado.

Los escolares mas pequenos (4-5 anos) y con nivel socioecondmico bajo mostraron
una mayor prevalencia de riesgo de TDAH que los escolares mayores (6 afos) y con un
nivel socioeconémico medio o alto.

Una identificacion temprana y la comprension de los factores predictivos de estar en
riesgo de TDAH son necesarios para dirigir adecuadamente las intervenciones. Estos
esfuerzos deberian dirigirse hacia grupos vulnerables, en especial a las familias de ni-
flos con pocos recursos.

Recomendamos leer el siguiente articulo para conocer mas detalles sobre la prevalencia de los
ninos en riesgo de TDAH en este estudio, y su asociacion con la edad, sexo, tipo de escuela, origen
(nativo o extranjero), y estatus socioeconémico [79]:

https://bmcpediatr.biomedcentral.com/track/pdf/10.1186/s12887-018-1083-1

Otros resultados derivados de este estudio se recogen en las siguientes publicaciones cientificas:

Sanchez-Lopez, M., Pardo-Guijarro, M. J., Del Campo, D. G., Silva, P., Martinez-Andrés, M., Gulias-
Gonzalez, R., Diez-Fernandez, A., Franquelo-Morales, P.,, Martinez-Vizcaino, V., MOVI-KIDS group.
Physical activity intervention (MOVI-KIDS) on improving academic achievement and adiposity in
preschoolers with or without attention deficit hyperactivity disorder: study protocol for a randomi-
zed controlled trial. Trials, 2015. 16: 456. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26458986

Martinez-Vizcaino, V., Mota, J., Solera-Martinez, M., Notario-Pacheco, B., Arias-Palencia, N., Garcia-
Prieto, J. C., Gonzélez-Garcia, A., Alvarez-Bueno, C., Sdnchez-Lépez, M., MOVI-KIDS group. Rationale
and methods of a randomized cross-over cluster trial to assess the effectiveness of MOVI-KIDS on
preventing obesity in pre-schoolers. BMC Public Health, 2015. 22 (15): 176. https://www.ncbi.nIm.nih.
gov/pubmed/?term=Rationale+and+methods+of+a+randomized+cross-over+cluster+trial+to+as-
sess+the+effectiveness+of+MOVI-KIDS+on+preventing+obesity+in+pre-schoolers

Martinez-Vizcaino, V., Solera-Martinez, M., Cavero-Redondo, I., Garcia-Prieto, ). C., Arias-Palencia,
N., Notario-Pacheco, B., Martinez-Andrés, M., Mota, |., Sanchez-Lépez, M. Association between
parental socioeconomic status with underweight and obesity in children from two Spanish birth
cohorts: a changing relationship. BMC Public Health, 2015. 15: 1276. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/?term=Association+between+parental+socioeconomic+status+with+underweight+an-
d+obesity+in+children+from+two+Spanish+birth+cohorts%3A+a+changing+relationship

Pozuelo-Carrascosa, D. P.,, Sanchez-Lépez, M., Cavero-Redondo, I., Torres-Costoso, A., Bermejo-
Cantarero, A., Martinez-Vizcaino, V. Obesity as a Mediator between Cardiorespiratory Fitness and
Blood Pressure in Preschoolers. | Pediatr, 2017. 182: 114-9. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/?term=0besity+as+a+Mediator+between+Cardiorespiratory+Fitness+and+Blood+Pressu-
re+in+Preschoolers

Martin-Espinosa, N., Diez-Fernandez, A., Sanchez-Lopez, M., Rivero-Merino, I., Lucas-de la Cruz, L.,
Solera-Martinez, M., Martinez-Vizcaino, V. Prevalence of high blood pressure and association with
obesity in Spanish schoolchildren aged 4—6 years old. PLOS ONE, 2017.12(1): e0170926. https://www.
ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Prevalence+of+high+blood+pressure+and+association+with+o-
besity+in+Spanish+schoolchildren+aged+4%E2%80%936+years+old
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Lucas-de la Cruz, L., Martinez-Vizcaino, V., Alvarez-Bueno, C., Arias-Palencia, N., Sinchez-Lépez,
M., Notario-Pacheco, B. Reliability And Validity Of The Spanish Version Of The Children’s Sleep
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S5.- CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES GENERALES DEL ESTUDIO

— Incluye contenidos y juegos variados dirigidos a todos los escolares, independientemente
de su peso corporal, género, habilidad motriz, nacionalidad, nivel socioeconémico, con o sin
riesgo de padecer TDAH, etc. Ademas, ofrece a los nifios experiencias de aprendizaje mo-
tivantes, con el fin de que descubran el placer de realizar AF y jugar para mejorar su forma
fisica.

— Taly como se ha observado en las tres ediciones del programa MOVI (MOVI, MOVI-2 y MOVI-
KIDS), este resulta atractivo a los escolares y presenta buena adherencia. Ademas, es sencillo
de llevar a la practica y se puede generalizar a cualquier colegio.

— Elprograma de AF se lleva a cabo en horario extraescolar, dentro de los centros educativos y,
posteriormente, los nifios pueden usar los juegos aprendidos en el tiempo de recreo o en su
tiempo de ocio.

— La intervencién MOVI-KIDS esta disefiada por un equipo multidisciplinar (licenciados en
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, maestros de Educacion Infantil y Primaria y
psicopedagogos) y es ejecutado por profesionales especializados en la AF.

— Al mismo tiempo, involucra a todos los miembros de la comunidad educativa, escolares,
profesores y padres, llevando a cabo un seguimiento y evaluacién continuos.

— El programa MOVI-KIDS, a nuestro juicio, presenta varias fortalezas: en primer lugar, utili-
za las instalaciones deportivas existentes en los centros escolares; en segundo lugar, es un
programa que tiene en cuenta las opiniones y preferencias de los padres y los profesores, sin
sobrecargarlos; ademas, no requiere ningtin cambio en el curriculo educativo que desarrollan
los escolares; y, por Gltimo, incluye aspectos innovadores en la estructura fisica de los patios
de los colegios (circuitos de equilibrio, neumaticos de colores...).

— En general, teniendo en cuenta los antecedentes y el estado actual de nuestro tema de es-
tudio, descrito con detalle en el primer punto de este libro, consideramos que el programa
MOVI-KIDS representa una estrategia atractiva para aumentar el tiempo de realizacion de AF
de los nifios en edad escolar, tanto en el recreo como en horario extraescolar.

RECOMENDACIONES TRAS NUESTRA EXPERIENCIA

1. Debido a la magnitud y las consecuencias de la obesidad infantil en la actualidad y en el fu-
turo, es prioritario probar la efectividad de intervenciones que ayuden a controlar esta epi-
demia en Espafa. De lo contrario, es esperable un aumento de la morbilidad/mortalidad por
enfermedades cardiovasculares en los proximos afios.

2. Talycomo se ha sefialado, las intervenciones mas adecuadas para prevenir la obesidad en los
nifos espafioles deben basarse en la promocion de la AF, debido a que: 1) se ha reportado un
bajo nivel de forma fisica en los escolares espafoles, particularmente a partir de los datos del
estudio AVENA [46]; 2) la ingesta caldrica de los nifios con sobrepeso no es mayor que la de
los nifios con normopeso o bajo peso, seglin datos de nuestro grupo [24]; 3) una intervencién
basada exclusivamente en la dieta puede tener riesgos en los nifios con bajo peso; y 4) una
intervencion de promocion de la AF basada en el juego podria mejorar otros aspectos relacio-
nados con la salud, tales como la forma fisica, la calidad de vida, el rendimiento cognitivo, la
duraciény la calidad del suefio, etc.

3. Dado que el IMC no distingue entre masa grasa y masa magra corporal, parece aconsejable
incluir como principal variable resultado en las intervenciones basadas en la promocién de
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la AF en nifios, ademas del IMC, un indicador de grasa corporal como el grosor del pliegue
cutaneo tricipital o la grasa corporal medida por bioimpedancia [80], ya que la AF podria re-
ducir la grasa e incrementar la masa muscular y, como consecuencia la relacién peso/talla se
mantendria sin cambios [19, 20].

4. Lainfancia se considera la mejor edad para establecer comportamientos sanos perdurables,
por lo que, probablemente, es el mejor momento para intervenir. Ademas, se sabe que el ries-
go de obesidad en la edad adulta es mucho mayor cuanto mas tempranamente se produce el
rebote adiposo [14].

5. La hipétesis epigenética sostiene que, a pesar de que los genes explican hasta el 30% de la
probabilidad de la obesidad, la expresion fenotipica podria estar influenciada por factores
ambientales, siendo la AF vigorosa uno de los mas influyentes [81, 82].

6. Elentorno escolar se considera el contexto mas adecuado para llevar a cabo intervenciones
de AF en nifos, ya que permite acceder a muestras grandes de poblacion, los nifios pasan una
cantidad de tiempo considerable en la escuela, en la mayoria de los centros educativos se
imparte educacion para la salud (habitos nutricionales y de AF) y, ademas, proporciona una
red social de influencia formada por profesores y companeros [80].

7. El disefio de las intervenciones debe basarse en modelos tedricos de modificacion de con-
ducta. Una de las principales limitaciones para la mayoria de las intervenciones en obesidad
en los ninos es la falta de marco teérico para estos modelos, lo que supone una amenaza para
la perdurabilidad del efecto a lo largo del tiempo.
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1.- DESCRIPCION DEL PROGRAMA DE JUEGOS
MOVI-KIDS

MOVI-KIDS es el nombre de la intervencion de AF para los escolares que participaron en el estu-
dio “Efectividad de una intervencion de AF en escolares para prevenir la obesidad durante el rebote
adiposo: ensayo cruzado aleatorizado por clusters”. Es un programa de AF recreativa basada en el
juegoy adaptada al nivel de desarrollo de los escolares de 4 a 7 afios. El objetivo principal fue aumen-
tar el tiempo de AF semanal desarrollando los componentes de la forma fisica relacionados con la sa-
lud (resistencia aerdbica, fuerza muscular y velocidad/agilidad) y la competencia motora (equilibrio,
saltos, giros, desplazamientos y lanzamientos/recepciones), mediante tres bloques de contenidos:
juegos de equipo e iniciacion deportiva, circuitos de habilidades motrices y bailes. Entre los meses
de octubre y mayo se llevaron a cabo un total de 76 sesiones de AF en las instalaciones del centro
escolary en horario extraescolar. Cada semana se realizaron tres sesiones de 60 minutos de AF.

Esta segunda parte se divide, a su vez, en dos apartados: uno para describir las caracteristicas,
objetivos, contenidos y metodologia del programa de juegos y, otro, donde se desarrollan cada una
de las 76 sesiones que se han realizado en el programa MOVI-KIDS.

1.1.- CARACTERISTICAS DE LOS ESCOLARES DE 4-7 ANOS:
DESARROLLO FiSICO, COGNITIVO Y PSICOSOCIAL

Debido a las individualidades de cada persona es complicado predecir exactamente cuando o
cdémo un nifio alcanzara o perfeccionara una destreza determinada. Los logros o hitos del desarrollo
que se indican a continuacion proporcionan una idea general de los cambios que podemos esperar
a medida que los nifios crecen.

EDUCACION INFANTIL: 4 ANOS

DESARROLLO FiSICO

DESARROLLO
COGNITIVO/LENGUAJE

DESARROLLO PSICOSOCIAL

Motricidad gruesa
Mayor soltura en la mo-
tricidad general.

Se desplaza variando
velocidades.

Realiza saltos con un pie.

Se balancea con facili-
dad.

Lanza con dominio de
direccion.

Bota la pelota y la patea.

Motricidad fina

Intenta cortar con tijeras
en linea recta.

Tiene establecida la
mano dominante.
Intenta escribir su
nombre.

Dibuja piernas y brazos
de las personas.

Lenguaje receptivo

Entiende el concepto de “lo contrario”.

Escucha atentamente las historias.

Sigue instrucciones con preposiciones (p.ej., “so-
bre-debajo”).

Lenguaje expresivo

Utiliza todas las partes del discurso correctamente.

Tiene un vocabulario de unas 2.000 palabras.
Usa nombres de colores.

Hace muchas preguntas (p.ej., por qué, qué, cdmo).

Tiene un 100% de produccién y uso de consonan-
tes.

Corrige errores propios en la pronunciacién de
nuevas palabras.

Tiene sentido del humor.

Le gustan las canciones.

Aumento el uso de la imaginacion.

Categoriza animales, comidas, juguetes.
Reconoce formas geométricas.

Identifica la parte que falta.

Es dogmatico y dramatico.
Muestra deseo de conformarse.
Puede tener problemas de
control.

Puede manifestar un comporta-
miento fisicamente agresivo.

Es autosuficiente en su propia
casa.

Tiene pesadillas.

Puede argumentar, jactarse y
hacer coartadas.

Llama la atencién.

Realiza criticas sobre otros.
Raramente duerme a la hora de
lasiesta.

Se separa de la madre facilmente.
A menudo tiene un amigo “es-
pecial”.

Prefiere sus comparieros a los
adultos.

Utiliza el bafo sin asistencia.
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EDUCACION INFANTIL: 5 ANOS

DESARROLLO FiSICO

DESARROLLO COGNITIVO/LENGUAJE

DESARROLLO PSICOSOCIAL

Motricidad gruesa

Se balancea en un pie.

Salta en profundidad.

Usa patines con ruedas.

Monta en bicicleta.

Se balancea en la punta de los
pies con seguridad y a elevadas
alturas.

Motricidad fina

Mano dominante firmemente
establecida.

Colorea dentro de lineas.

Corta con tijeras en linea.

Copia el circulo, el cuadrado y el
triangulo.

Carece de dominio en las accio-
nes de pegar.

Dibuja dentro de areas pequenas.

Lenguaje receptivo

Escucha brevemente lo que otros dicen.
Entiende unas 6.000 palabras.

Adivina el objeto por uso de pistas.

Lenguaje expresivo

Tiene un vocabulario de mas de 2.500
palabras.

Define palabras y pregunta los significados
de las palabras.

Desarrollo cognitivo

Aprecia el pasado, el presente y el futuro.
Comienza a disfrutar del humor (historias).
Es capaz de ser autocritico.

Disfruta de un pequefio grupo.
Seinicia en el juego cooperativo.
Escuchay participa en actividades
grupales de aproximadamente 20
minutos de duracion.

Sabe cuando ocurren los eventos.
Acepta la ayuda de los adultos y la
supervision.

Es seguro de si mismo.

Quiere ayudar.

Disfruta de la competitividad.
Respeta a sus compaiieros y sus
propiedades.

EDUCACION PRIMARIA: 6 ANOS

DESARROLLO FiSICO

DESARROLLO COGNITIVO/LENGUAJE

DESARROLLO PSICOSOCIAL

Motricidad gruesa

Esta constantemente activo.
Muestra movimientos coor-
dinados y domina su cuerpo
y movimientos que son mas
econémicos y eficaces.

Tiene buen equilibrio y ritmo.
Anticipa la trayectoria de los
objetos.

Recibe y devuelve el pase.

Motricidad fina
Realiza lazos.
Reconoce dibujos.

Lenguaje receptivo
Se muestra receptivo con el idioma.

Lenguaje expresivo

Define y explica palabras.

Identifica la semejanza y diferencias entre
los objetos.

Identifica consonantes.

Le gusta usar palabras largas.

Utiliza cada vez mas el lenguaje simbdlico.
Escribe el nombre y el apellido.

Desarrollo cognitivo

Conoce el nombre de todos los colores.
Identifica similitudes y diferencias entre las
imagenes.

Comienza a reconocer las palabras.
Identifica palabras por longitud o el
comienzo de sonido/letra.

Inventa la ortografia.

Invierte dos digitos.

Dificultades para modular los senti-
mientos.

Disfruta actuando para otros.
Dificultades para tomar decisiones.
Necesita a los adultos para completar
las tareas.

Muestra celos de los demas.

Muy competitivo.

Responde mejor a la alabanza.
Comienza a distinguir derecha e
izquierda sobre si mismo.
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EDUCACION PRIMARIA: 7 ANOS

DESARROLLO FiSICO

DESARROLLO COGNITIVO/LENGUAJE

DESARROLLO PSICOSOCIAL

Motricidad gruesa

Muestra variabilidad en el nivel de
actividad.

Puede realizar paseos en bicicleta.
Es capaz de conducir un balén en
los pies.

Motricidad fina

Desarrolla la musculatura.
Desarrolla correctamente la coordi-
nacion 6culo-manual.

Dibuja el triangulo proporcionado.

Habla con fluidez.

Entiende la relacion causa-efecto.
Habla sobre sus propios sentimientos.
A menudo parece no escuchar.
Organiza y clasifica informacion.
Posee sentido interno del tiempo.
Realiza una lectura con mayor vocabu-
lario.

Demuestra una mayor velocidad con la
escritura.

Aprende a resolver problemas.
Aprende a decir la hora.

Esta aprendiendo a descartar.

Se vuelve tranquilo.

Cuando esta enojado tiene un mejor
control de voz y temperamento.
Establece altas expectativas para si.
Esta ansioso por complacer a otros.
No ha aprendido a perder

en los juegos.

Engafara o terminara el juego
bruscamente.

Poco sentido del humor.

(Fuente: Wilconsin child welfare professional development system. Efect of abuse & neglect.
https://wcwpds.wisc.edu/chiddevelopment/resources/CompleteDevelopmentDetails.pdf).

1.2.- LA IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA EN LA SALUD
DE LOS ESCOLARES DE 4-7 ANOS: EL PAPEL DE LA COMPE-
TENCIA MOTORA

Esta bien establecido que la AF es importante para un crecimiento y desarrollo saludable en ni-
fios y adolescentes [83]. Sin embargo, un gran porcentaje de ellos no son lo suficientemente activos
[84, 85].

La AF no es solo una forma de aumentar el gasto calérico, sino que ofrece a los nifios una exce-
lente oportunidad para un correcto desarrollo general y el refinamiento de la competencia motora
en particular [83].

La competencia motora hace referencia a movimientos bdsicos/fundamentales que involucran la
combinacién de patrones de movimiento de dos o mds segmentos corporales [86]. Estos movimientos
son la base de habilidades motoras mas complejas y especializadas que se requeriran en actividades
fisico-deportivas futuras. Por tanto, pueden condicionar la participacion en actividades fisicas orga-
nizadas y no organizadas de nifios y adolescentes. Podemos diferenciar entre habilidades motoras
de locomocién, manipulativas y no locomotoras (como el equilibrio o los giros). Las habilidades de
locomocidn son actividades que implican desplazamiento del cuerpo en horizontal y/o en vertical,
como andar, correr o saltar; las habilidades manipulativas, también divididas en habilidades motoras
gruesas o finas, normalmente incluyen actividades donde no existe desplazamiento; lanzar, recibir o
patear son ejemplos de habilidades motoras gruesas. Por otro lado, las habilidades motrices finas in-
cluyen actividades que implican manipulacién de objetos con alto grado de precisién, como recortar
o enhebrar una aguja. Es 1dgico pensar que ciertas actividades, como es el caso de lanzar un dardo,
pueden englobarse dentro de las habilidades motrices gruesas y finas al mismo tiempo. En el mismo
sentido, a veces una actividad no se realiza de forma aislada, sino que es la combinacidon de varias,
como en el caso de patear un baldn en movimiento, que se incluiria en las habilidades de locomocién
y manipulativas (gruesas) al mismo tiempo.

La investigacion ha demostrado que una adecuada competencia motora, particularmente los des-
plazamientos y las habilidades motrices gruesas, esta asociada con un incremento en los niveles de
AF durante la nifiez y la adolescencia [87], al mismo tiempo que se ha comprobado que los nifios con
una buena competencia motora tienen una mayor adherencia a la practica de la AF [88]. Ademas de |a
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influencia positiva de la competencia motora en los comportamientos de los escolares, esta se rela-
ciona positivamente con otros aspectos de la salud de los nifios, como la forma fisica y el control en
la ganancia de peso [89], con una mejora en la cognicién [90] y con otros aspectos psicosociales [91].

Dado que la competencia motora es el producto de la interaccién entre maduracion, crecimien-
to, desarrollo y ambiente, no podemos obviar que ofrecer a los nifios un entorno apropiado para que
practiquen, y en el que se refuerce y se estimule, resulta esencial para mejorar sus habilidades motri-
ces. Por tanto, MOVI-KIDS se disefié teniendo en cuenta las siguientes premisas metodoldgicas que
faciliten entornos de practica apropiados para el desarrollo de la competencia motora:

1. Ensefianza para la transferencia. Seleccionando juegos y actividades que desarrollan patrones
motores, cognitivos y toma de decisiones que se aprenden y sirven para otros juegos simila-
res, dentro y fuera del programa.

2. Maximizacion del tiempo de prdctica. Mediante el uso de reglas sencillas, espacios y grupos
con nimero de jugadores reducidos y sistemas de puntuacién no eliminatorios.

3. Implicacién cognitiva. Ofreciendo a los nifios la posibilidad de resolver problemas motores,
colaborar y generar soluciones, favoreciendo la reflexién sobre la practica.

4. Principio de globalidad. Trabajo centrado en el desarrollo de las habilidades motrices resul-
tantes (equilibrio, coordinacién y agilidad) y no especificamente de las habilidades motrices
basicas (saltos, lanzamientos, recepciones, etc.).

5. Ajustado a los diferentes niveles y gustos de los participantes. Proporcionando “retos 6ptimos”,
variedad de actividades y diferentes niveles de complejidad.

6. Foco en el aprendizaje. Ofreciendo a los nifios feedback sobre como lo estan haciendo y sobre
cdémo podrian mejorar.

7. Orientacion en la tarea y no al éxito. Basandonos en la teoria de la autodeterminacién, donde
se deben ofrecer ambientes de practica que permitan a los nifios la posibilidad de satisfacer
su motivacién interna para demostrar competencia, autonomia y relaciones sociales, con el
objetivo de aumentar la adherencia a la practica de AF [92].

8. Actividades por intervalos. Donde se intercalan actividades de corta duracion, pero de al-
ta-moderada intensidad, con periodos de descanso, siguiendo el patron caracteristico de AF
de los nifios de estas edades.

9. Coeducacion. Sin diferenciar entre nifios y ninas. Al desarrollarse todo tipo de contenidos (de-
portivos, de habilidades motrices y forma fisica, expresivos...) no se favorece ningin sexo.
Intentar eliminar los estereotipos de género en el lenguaje del profesor, la organizacion de la
clase, la eleccidon de los materiales o los estilos de ensefianza seleccionados.

10. Pertenencia. Fomentar el sentimiento de pertenencia y las relaciones sociales organizando a
los alumnos en equipos que se mantendran durante un trimestre. Estos equipos se utilizaran,
al menos, en una de las sesiones semanales. Dentro de estos equipos los nifios desarrollaran
roles rotativos de capitan y preparador fisico.

11. Actividad fisica recreativa. Centrado, principalmente, en el juego. Este tipo de AF persigue que
los alumnos se diviertan y disfruten con el movimiento, hecho que resulta de vital importan-
cia si tenemos en cuenta que la diversion es considerada como uno de los mediadores de la
practica de la AF. El impacto de la AF recreativa en la salud se muestra en la figura 3 [93].

1.3.- OBJETIVOS

Aunque el objetivo principal fue aumentar el tiempo de AF semanalmente, el programa desarrollé
otros objetivos que tienen que ver con los aprendizajes de técnicas, destrezas y habilidades fisico-de-
portivas, y con los aspectos sociales y actitudinales que implica la practica de AF. El fin fue contribuir a
que los nifos desarrollaran competencias y actitudes necesarias para ser activos en su tiempo de ocio,
y que a la vez mejorasen su confianza, autoestima e imagen de si mismos y, por ende, aumentasen su
bienestary su calidad de vida.
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Figura 3. Motivos para disefiar una intervencion de actividad fisica basada en el juego.
(Fuente: Martinez-Vizcaino et al. 2009 [93]).

Los objetivos principales de MOVI-KIDS fueron:

1. Aumentar el tiempo de AF de los escolares de 3* curso de Educacion Infantil y 1¥ curso de
Educacién Primaria, tanto durante el horario escolar, como extraescolar.

2. Aumentar el tiempo de AF de todos los escolares del centro durante el recreo.

3. Reducir la grasa corporal y mejorar el rendimiento académico de los escolares de 3° de
Educacién Infantil y 10 de Educacién de Primaria.

Como objetivos especificos nos planteamos los siguientes:

— Desarrollary refinar la competencia motora.

— Mejorar la forma fisica relacionada con la salud.

— Valorar, conocer y realizar diferentes practicas fisicas: juegos tradicionales, actividades
pre-deportivas, juegos alternativos, bailes, etc.

— Mejorar la coordinacion segmentaria y dinamica general.

— Favorecer entornos de aprendizaje para resolver problemas motrices que tienen que ver con
la apreciacion de distancias, velocidades y direccion en los desplazamientos moéviles.

— Participar en juegos ritmicos, ajustando el movimiento al ritmo externo.

— Valorar el uso del juego como un recurso para el tiempo libre.

— Aceptar las reglas en los juegos y competiciones, respetando a quienes asumen el papel de
arbitro.

— Iniciarse en las estrategias basicas del juego (cooperacidn, oposicién, cooperaciéon-oposi-
cion).

— Aprender a cooperar y trabajar en equipo.

— Aprender juegos y habilidades motrices que permitan a los escolares ser autdnomos para
seguir jugando cuando no estén en el programa MOVI-KIDS.
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— Crear gusto por el movimiento, favoreciendo asi la creacion y consolidacion de habitos de AF
en las primeras edades.

— Sensibilizar a los escolares, familias y profesores del centro de la importancia de mantenerse
fisicamente activos y los beneficios de la practica de la AF.

— Expresar solidaridad y companerismo en cualquier practica fisica, aceptando a todos los
compaferos y colaborando con ellos sin distincion.

— Ofrecer alos escolares de los centros participantes la oportunidad de ser fisicamente activos
dentro y fuera del horario lectivo.

— Incrementar la participacion de las familias en la vida del centro.

— Mejorar la interaccién con los distintos agentes pUblicos y privados del entorno local en la
promocion de estilos de vida activos y saludables de los nifios del municipio.

1.4.- CONTENIDOS

Los contenidos a abordar a lo largo del programa se distribuyeron de manera gradual y progresiva
en distintas sesiones de trabajo durante todo el curso escolar. El orden de aparicion de las sesiones se
planificé teniendo en cuenta los principios de progresion (de menor a mayor dificultad) y de transfe-
rencia que pueden tener los contenidos de las primeras sesiones sobre las que se llevaron a cabo mas
tarde. Todos los grupos recibieron las mismas sesiones, modificando laintensidad y simplificando las
reglas entre los grupos de 3¢ curso de Educacion Infantil y de 1° de Educacién Primaria. Se trat6 que
las sesiones tuvieran una intensidad moderada/vigorosa, para probar la hipdtesis que respalda que
la AF vigorosa a edades tempranas puede producir beneficios cardiometabdlicos que perduran a lo
largo de la vida [47], ademas de atender las recomendaciones de la OMS en las que se sugieren que
los nifios y jovenes (5-17 afios) deben nvertir como minimo 60 minutos diarios en actividades fisicas
de intensidad moderada a vigorosa, y que la AF sera principalmente aerdbica [94].

Cada sesion se estructuraba en tres partes:

I Parte inicial (10 minutos). Actividades generales suaves para preparar al organismo al esfuerzo
posterior. Juegos de animacién sencillos que buscan preparar fisioldgica, psicoldgica y so-
cialmente al nifio para la actividad.

1. Parte central (40 minutos). Juegos y actividades de mayor especificidad, intensidad y complejidad.

Il. Parte final (8 minutos). Ejercicios de flexibilidad, juegos de relajacion y socializacion.

El programa incluy6 tres grandes bloques de contenidos. Estos bloques fueron elegidos con el
objetivo de llegar a los gustos de todos los nifios y por tratarse de actividades motivantes, senci-
llas y que suponian un alto gasto energético, ademas de estar estrechamente relacionados con los
contenidos de las tres grandes areas del curriculo de Educacion Infantil [95] y los contenidos espe-
cificos del curriculo de Educacion Primaria [96] dentro del drea de Educacion Fisica. Los tres bloques
de contenidos buscan el desarrollo tanto del componente cuantitativo del ejercicio (forma fisica)
como del cualitativo (competencia motora). Cada bloque de contenidos se subdivide en Mddulos
de Actividades, entendidos como unidades de trabajo mas especificas, asi p.ej., el Bloque de bailes,
fitness y expresion corporal incluye juegos de iniciacidn al fitness, bailes y juegos con mdsica, etc.;
el Blogue de juegos de equipo comprende juegos de persecucion, juegos con picas, juegos de ba-
lonmano y ultimate, etc.; y el Bloque de circuitos y habilidades motrices contiene circuitos, relevos,
yincanas, etc.

Siguiendo el principio de globalidad, en el apartado donde se especifican las fichas de las se-
siones, cuando se desarrollaban varias habilidades motrices basicas en un juego o actividad, en el
objetivo de la sesidn aparece como “coordinacion”, y solo en aquellos juegos o actividades donde
se desarrollaba de forma muy especifica una de las habilidades motrices basicas, es indicado. De la
misma manera, cuando en un juego o actividad se desarrollaban varios componentes de la forma
fisica, solo se indica el componente que se desarrolla de forma mas especifica.
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Cada semana se realizaba una sesion de cada bloque:

a. Bloque de bailes, fitness y expresion corporal. Incluy6 actividades de iniciacion a los bailes mo-
dernos, al aerébic infantil y las danzas. Actividades sencillas y juegos con musica. Objetivo
principal: desarrollar la resistencia, la fuerza, el equilibrio y la coordinacion dinamica general.

b. Bloque de juegos de equipo. Incluyé juegos pre-deportivos, tradicionales y de transferencia a
los materiales y equipamiento de la intervencién en el patio (empujes, trepas, reptaciones
y tracciones). Objetivo principal: mejorar la competencia motora (desplazamientos y lanza-
mientos/recepciones), la resistencia, la fuerza y la velocidad/agilidad.

c. Blogue de circuitos y habilidades motrices. Incluy6 tareas sencillas, circuitos y yincanas. Objetivo
principal: desarrollar el equilibrio, coordinacion, saltos, desplazamientos y giros.

El material utilizado en las sesiones fue proporcionado por la coordinacion del programa, para
que todos los centros tuviesen las mismas condiciones.

1.5.- EL. MONITOR

MOVI-KIDS, en su disefio y ejecucion, ha sido producto del trabajo de licenciados en Ciencias
de la Actividad Fisica y del Deporte y maestros de Educacion Primaria con especialidad/mencion en
Educacion Fisica. Con el objetivo de estandarizar la forma de llevar a cabo las sesiones, se realiz6 un
programa de formacién de dos dias completos con los responsables de llevar a cabo la intervencion.
Ademas, se elaboraron fichas didacticas que permitieron que, en los colegios del Gl, las sesiones
tuvieran las mismas actividades y materiales y con la misma duracién. De forma general, las funcio-
nes del monitor consistian en implementar el programa con las pautas establecidas, estimulando,
dinamizando, orientando y controlando el riesgo durante la practica.

1.6.- PLAN ACTITUDINAL Y DE ADHERENCIA

Una de las principales amenazas para un programa como MOVI-KIDS es la falta de adherencia de
los ninos participantes (tienen otras ofertas de actividades, clases de apoyo, television, videocon-
solas, etc.). Se disend un plan actitudinal de adherencia para combatir el absentismo y el abandono.
Para ello, se creé una mascota y un nombre, MOVI, para la intervencion. Con el logotipo de nuestra
mascota se disefiaron una serie de materiales y regalos que pretendian reforzar la adherencia y pre-
miar la fidelidad de los ninos al programa. Los regalos (chapas, bidones de agua, camisetas) se daban
siempre y cuando los nifios hubieran asistido a mas del 80% de las sesiones trimestralmente, y el
refuerzo actitudinal se presentaba poco a poco durante todo el sequndo trimestre; asi, p.€j., se iban
entregando chapas con mensajes para ser fisicamente activos y llevar un estilo de vida saludable
para que todos acudieran si no querian perder la chapa mensual. Ademas, con el objetivo de refor-
zar la asistencia de los escolares al programa, cada monitor debia dinamizar el blog creado para la
intervencion (http://movi3kids.blogspot.com.es/). Semanalmente, el monitor se encargaba de subir
fotos y hacer la crénica dirigida a los nifios, maestros y familias.

Figura 4. Chapas, con el logotipo de la mascota del programa MOVI-KIDS.
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Figura 4. Bidones y camisetas con el logotipo de la mascota del programa MOVI-KIDS.

1.7.- EVALUACION Y SEGUIMIENTO

Durante el programa se realizaron acciones para implicar a los profesores y a los padres en el
fomento de estilos de vida activos en los ninos, tales como: 1) materiales de refuerzo que ya han pro-
bado ser Utiles para favorecer la adherencia e implicar a padres y profesores en el programa (iman-pi-
ramide con las recomendaciones de AF saludables); 2) encuesta de satisfaccion con el programa; y 3)
correos electrénicos y notas informativas al inicio de cada trimestre sobre laimportancia de ser acti-
vo y reducir el tiempo de televisién y videojuegos, ademas de noticias y otros consejos sobre habitos
saludables a través del blog del programa (http://movi3kids.blogspot.com.es/). Con anterioridad al
inicio del programa, los padres y los profesores se reunieron con los investigadores del proyecto para
tomar decisiones acerca de como deberian hacerse las modificaciones en el patio escolar y cuales
eran las mejores estrategias de apoyo al programa MOVI-KIDS en el entorno familiar.

Para el seguimiento y evaluacion del programa se llevaron a cabo reuniones periédicas con pa-
dres y profesores, visitas a los centros educativos y encuestas de satisfaccion para padres y escola-
res. Mensualmente, los monitores responsables de cada grupo debian entregar un informe con la
asistencia de los participantes y una evaluacion sobre las sesiones.
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Figura 6. Iman-piramide con las recomendaciones de AF saludables.
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2.- FICHAS DE LAS SESIONES DEL PROGRAMA
DE JUEGOS MOVI-KIDS

LEYENDA DE LOS COMPONENTES DE LA FORMA FiSICA Y LA COMPETENCIA MOTORA

Rae : Resistencia aerdbica

Fm : Fruerza muscular

Vel Velocidad
Flex - Flexibilidad
Agil - Agilidad

Coord : Coordinacion

Equil Equilibrio

DISTRIBUCION POR TRIMESTRES DE LAS SESIONES

1¢" trimestre 20 trimestre 3* trimestre

JUEGOS DE EQUIPO Sesiones1-8 : Sesiones9-18 : Sesiones 19-25

CIRCUITOS Y JUEGOS DE

HABILIDADES MOTRICES Sesiones 1-9 Sesiones 10-18 Sesiones 19-25

BAILES, FITNESS Y
EXPRESION CORPORAL

Sesiones 1-8 Sesiones 9-17 ESesiones18—26
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2.1.- 1 TRIMESTRE:
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SESION 1: JUEGOS DE EQUIPO

MODULO DE - Al ser el primer dia de juegos de equipos introducimos los siguientes elementos:
ACTIVIDAD: e Organizacidn de los equipos (validos para las préximas sesiones).
Juegos de persecu- - - Nombre del equipo.
cionl - - Lugar asignado al equipo para trabajar todas las sesiones.

 En las siguientes sesiones introduciremos roles como el preparador fisico (PF), capitan (CP) y, posteriormente, algunos ele-
DURACION: - mentos de la estructura competitiva, como el concepto de entrenamiento, competicion, partido amistoso, asi como ritua-
60 minutos - les, tales como el “grito de equipo”, dar la mano al contrario, etc.

. MATERIALES: pafiuelos, petos, 6-8 pelotas.

Objetivos i Actividades Organizacion i Duracién | Representacion grafica
: ORGANIZACION . Equipos 210’
: - Hacer equipos de entre 4-8 alumnos. Hacer de 4 a 6 equipos . @
: (ndmero par). : : :
. - Seasigna un lugar en la pista a cada equipo, que serd donde se : : :
re(inan y hagan los juegos que se desarrollen en grupos. : @
Se designa un PF.

Rae . PARTE INICIAL . Equipos 10

- 1. SEGUIR AL LIDER. Correr siguiendo al PF, sin adelantarlo, yen- : : : tt

* dotodo el grupo como un “equipo” muy juntos. Cada equipo : : : t
debe elegir un recorrido, sin copiar ni seguir a ningln otro : : :
equipo. El PF estara atento a las consignas del docente que, t 11
sucesivamente, ira diciendo distintas formas de desplaza- : : : <_ 1 1
miento: carrera lateral, saltos, hacia detras, etc. : : :
PROGRESION: si los nifios responden bien, que sea el PF quien ¥ 3
haga las propuestas del tipo de desplazamiento. : : :

Rae/Vel/ § PARTE CENTRAL : - Equipos B (o)
Agil 1 A LA CAZA DEL PANUELO. Con un pafiuelo o peto puesto :
© como “cola” por detras, utilizando el pantalén para que se :

sujete, correremos por la pista intentado robar “colas” y que :

no nos roben la nuestra. Seguimos corriendo mientras quede

algun pafiuelo por robar. Cuando se acabe, los equipos vuel- :

ven a su lugar asignado y cuentan cuantos han robado entre :

todos.
Rae/Vel/ 2. PILLADO EN CADENA. Los alumnos de un mismo equipo per- Equipos 10°
Agil : siguen al resto. Cuando los cojan (es suficiente con tocar), se : :

dan lamanoy siguen persiguiendo en cadena. No vale soltarse :
para pillar. El juego acaba cuando han cogido a todos o esta- :
bleciendo un tiempo determinado. Repetir tantas veces como
equipos haya. :

Vel/Agil 3. CARRERA A SENTARSE. Carrera entre equipos. Marcar una dis- : Equipos 10
*  tancia de unos 15 metros. Comienzan sentados con las pier- : :
nas abiertas y en fila. El de detras corre a ponerse delante y :
sentarse. Cuando se sienta, tiene que decir el nombre de su :
compaiiero (por lo que tiene que saber quién esta delante de :
él). Solo cuando oiga su nombre saldra el de detrés a ponerse :
delante.
VARIANTES: Distintos tipos de desplazamientos y posiciones :
iniciales: de pie cogidos por cintura y correr de espaldas, des- :
plazarse a la pata coja, con los pies juntos, etc. :

Flex E PARTE FINAL E Equipos S0

1 Sentados por equipos en circulo con las piernas lo mas abier-
tas posible, de forma que se toquen los pies con lo de los com- :
pafieros de los lados, se van pasando una pelota rodando a la :
vez que dicen el nombre el compaiiero (insistir en que se la pa-
sen a todos, no se puede repetir si no la han cogido y lanzado :
todos). Les pedimos que le pongan nombre a su equipo y les :
decimos que van a jugar con este mismo equipo las proximas
semanas. :
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SESION 2: JUEGOS DE EQUIPO

MODULO DE - Formacioén y distincion de equipos y roles:

ACTIVIDAD: - Los equipos, salvo incompatibilidades, seran los mismos de la semana anterior. Se debe procurar que se identifiquen cla-
Juegos de persecu- - ramente, para ello, utilizar petos o similar. Los roles se identificarén de alguna forma: pafiuelo atado, etiqueta adhesiva en
cionll - el pecho con el nombre del rol...

- Responsabilidad de los roles:

: Preparador fisico (PF): parte inicial y parte final, segtn las indicaciones del docente.

- Capitan (CP): tendra un puesto especifico en los juegos, de modo que siempre sera el primero de la fila y el que hara que
sus compafieros de equipo hagan bien y rapido las filas.

DURACION:
60 minutos

. MATERIALES: petos o pafiuelos para distinguir a los equipos y roles.

7

Objetivos i Actividades i Organizacion i Duracién i Representacion grafica
. ORGANIZACION  Equipos | 5 :

- EQUIPOS Y UBICACION. Los mismos equipos de la sesién :
: anterior. :

- Sedesignan un PFy un CP distintos de la semana anterior. @

Rae . PARTE INICIAL : Equipos 10

1. SEGUIR AL LIDER. Correr siguiendo al lider, sin adelantar- tt

*lo, yendo todo el grupo como un “equipo” muy juntos. Cada : : : t t _>
equipo debe elegir un recorrido, sin copiar ni seguir a ningdn : : : t
otro equipo. El PF estara atento a las consignas del docente t 11
que, sucesivamente, ira diciendo distintas formas de despla- : : : <_ l 1
zamiento: lateral, a saltos, hacia detrés, etc. : : : 1
EVOLUCION: Si los nifios responden bien, que sea el PF quien : o

haga las propuestas del tipo de desplazamiento.

Rae/Vel/ : PARTE CENTRAL - Equipos 10

Agil : i . : : :
* Juegos de persecucion dentro del equipo : : : >
: 1. EL VAGON SUELTO. Todos, menos uno, forman una fila (tren) : §

agarrados por la cintura. El “vagén suelto” intenta agarrarse :

al final, cuando lo consigue, el que esta primero (la maquina) : g
pasaré a ser el “vagén suelto”. W —
VARIANTES: si el equipo es grande (mds de 6), hacer 2 trenes. : : :

Rae/Vel/ 2. EL DRAGON. En fila igual que el juego anterior, pero ahora el Equipos 10’
Agil ©  tren es un dragon, que intenta con la “cabeza” (primero de la : : : ﬁ
© fila) coger o tocar la “cola” (dltimo de la fila). : : : Q‘

Rae/Vel/ : Juegos de persecucion entre equipos . Equipos 10’
Agil - 3. LUCHA DE DRAGONES. Los dragones del juego anterior lu- : : : W\/
. chan ahora entre si. Las “cabezas” intentan tocar las “colas” : : :
© del resto de dragones, mientras evitan que toguen la suya. EI
dragdn que es cogido es “descabezado”. El dragdn que coge : : :
a otro, el que va en “cabeza”, pasa a ser la “cola”. El primero : : :
que ocupa la “cabeza” es el CP. Gana el equipo en el que el CP : : :
vuelve a ser la “cabeza”. :

Rae/Vel/ : 4. ELZORROY LOS POLLUELOS. Todos los equipos, menos uno, : Equipos |8 :
Agil hacen un tren de “gallinas” y “polluelos”. El equipo restante % @
© sonlos “zorros”, que van sueltos. Los “zorros” intentan coger : : : £ |
a los “polluelos”, que son los dltimos de cada fila. Cuando los : 5 .g- @
cogen, los “polluelos” son llevados por los zorros hasta su : : : m
guarida, donde se quedan hasta que son todos son cogidos. : : : @

Todos los equipos pasan por el rol de “zorros”. : : : é

Flex - PARTE FINAL - Equipos 7

1. NOMBRE Y ESTIRAMIENTOS. Sentados por equipos les de- : :
© cimos que tienen que decidir qué nombre ponerse. Mientras : : :
hablan, el docente redne a los PF y les explica como estirar el ? N
: cuadriceps (de pie cogiendo el tobillo por detrds y guardando : : :
- el equilibrio con un compafiero) y los squiosurales (sentados : : :
- flexionamos una pierna e intentamos llegar al otro pie). El PF : : :

cuenta hasta 10 despacio antes de cambiar de pierna. Se vuel-
ven al grupo y hacen los estiramientos. :
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SESION 3: JUEGOS DE EQUIPO

MODULO DE - Formacién y distincién de equipos y roles:
ACTIVIDAD: - Los equipos, salvo incompatibilidades, seran los mismos de la semana anterior. Se debe procurar que se identifiquen
Manejo de balones y claramente, para ello, utilizar petos o similar. Los roles se identificaran de alguna forma: pafiuelo atado, etiqueta adhesiva
fatbol - en el pecho con el nombre del rol.

- Responsabilidad de los roles:
DURACION: - Preparador fisico (PF): parte inicial y parte final segun las indicaciones del docente. Capitan (CP): encargado de explicarles
60 minutos © a sus companeros ciertos juegos.

MATERIALES: petos, pelotas, conos.

i
Objetivos | Actividades Organizacion i Duracion | Representacion grafica
1

. ORGANIZACION : 5

- EQUIPOS Y UBICACION. Los mismos equipos de la sesién an-
terior. :
- Sedesignan un PFy un CP distintos de la semana anterior.

Vel/Agil : PARTEINICIAL  Equipos 5

1. PERSECUCION CON LA PELOTA. Llamamos a los PF y les ex- :
: plicamos el siguiente juego para que lo expliquen en su grupo. : : :
: Primero, jugaremos en gran grupo (toda la clase) y, luego, den- : : :

tro del grupo. Primero gran grupo: 2 por equipo se la quedan

y persiguen al resto. Los que se la quedan llevan 1 pelotaen|a : : :
mano con la que tendran que tocar al resto. Si tocan a alguien, : : :
le dan la pelota y este persigue. Después hacemos el mismo : : :

juego, pero jugando tnicamente con los de su mismo equipo, :
aunque utilizamos la pista completa. :

Vel/Agil/  PARTE CENTRAL " Equipos ‘5 ? @

Coord 1. EL RELOJ. Todos en circulo y se van pasando el balén de mano :

en mano. Cuando el primero pasa la bola al segundo, sale co- Q
rriendo e intenta dar la vuelta completa al circulo (reloj) antes :

de que el balén llegue otra vez a su posicion. : : :

VARIANTES: seg(n la habilidad de recepcién y lanzamiento, : ﬁ
ajustar la distancia y tipo de pase (con o sin bote) entre juga- : : :

dores. :

Vel/Agil/ ‘2. PASABOLA. Los equipos se disponen en filas, de tal forma que : Equipos e
Coord estas forman una estrella con 1 caja llena de balones en el cen- 5
© troy otra caja vacia en el extremo de cada fila. A la sefal del :
docente, el primero de la fila coge un balén de la caja situa- :
da en el centro y va pasandolo de mano en mano hacia atras.
Cuando el balén llega al dltimo de la fila, lo deja en la caja que :
se encuentra en el extremo y corre a ponerse el primero de la

fila'y a coger otro baldn. El resto debe dar un paso atras para : .w = @ a

4

dejarle hueco. Se repite la secuencia hasta que no queden ba- : &
lones en la caja central. Al final, el equipo que tenga mas balo- g,z
nes en su caja gana. : &
PROGRESION: hacerlo primero sin pasar el de detras hacia de- : 6;
lante. : : g&
VARIANTES: pasarlo por debajo de las piernas, por arriba o : : : a

mas alejados y lanzandolo.

Coord © 3. LAPELOTA ENCARCELADA. En circulo de la mano. Uno se que- : Equipos L5
. dadentro con 1pelota, que intentara sacar del circulo patean- : :
do sin elevarla por encima de las rodillas. Cambiar los roles. -

Coord 4. EL PELOTON. Como “la pelota encarcelada” pero sin nadie en Equipos 5
: medio, todos quieren sacar la pelota del circulo. No levantar la : :
pelota por encima de las rodillas.
VARIANTES: dependiendo del nimero de miembros del equi- :
po, introducir mas pelotas. :
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Rae/Coord 5.

PACHANGA. Se llama a los CP y se le explica que luego van :

a Jugar contra otro equo por lo tanto, tienen que aprender :

“jugar en equipo” pasandose la pelota. Es quien explica el
juego a sus comparieros. Dentro del mismo equipo, dividimos :
el grupo en 2 y hacemos un pequefio partido de fatbol (3 vs
3, maximo 4 vs 4, sin portero). Hacemos porterias con conos. :

Variar los enfrentamientos.

Equipos L1 A

Rae/Coord 6.

FUTBOL EN PAREJAS. Se llama a los CP y se les explica las re-
glasy contra quien juegan. Se encargaran de decidir con quién :
se hacen las parejas. También, deben trasmitir a su equipo
que, al acabar el partido, hay que dar la mano a los contrarios. :
Jugamos un equipo contra otro. El espacio de juego es el doble
que en la PACHANGA. Los jugadores deben de ir obligatoria- :
mente de la mano, de tal manera que mantengamos el 3 vs 3 :

(maximo de 4 vs 4) y sin portero.

Equipos aTeg

Flex
1.

 PARTEFINAL

poy hacen los estiramientos.

Equipos 6

NOMBRE Y ESTIRAMIENTOS. Sentados por equipos les deci- :
mos que tienen que buscar un lema para antes de los partidos,
un “grito de juego”, y les damos ejemplos. El docente retne :
a los PF y les explica cdmo estirar, ademds de lo hecho en la :
sesion anterior (cuadriceps e isquiosurales), gliteos (senta-
dos, una pierna estirada y la otra flexionada y por encima de :
la estirada, agarrandola con el brazo contrario). El PF contara
hasta 10 despacio antes de cambiar de pierna. Vuelven al gru- :

A
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SESION 4: JUEGOS DE EQUIPO

MODULO DE - Formacion y distincion de equipos y roles:
ACTIVIDAD: - Los equipos, salvo incompatibilidades, serdn los mismos de la semana anterior. Se debe procurar que se identifiquen
Desplazamientos - claramente, para ello, utilizar petos o similar. Los roles se identificaran de alguna forma: pafiuelo atado, etiqueta adhesiva
creativos - en el pecho con el nombre del rol.

- Responsabilidad de los roles:
DURACION: - Preparador fisico (PF): parte inicial y parte final, segtin las indicaciones del docente.
60 minutos :

- Capitdn (CP): encargado de explicarles a sus compafieros ciertos juegos.

MATERIALES: petos, pelotas (1-3 por jugador), cuerdas (1-2 por jugador), cajas.

) )
Objetivos i Actividades Organizacion i

- ORGANIZACION - Equipos L5 :

- EQUIPOS Y UBICACION. Los mismos equipos de la sesién an- : : @ @

© terior.

: - Sedesignan un PFy un CP distintos de la semana anterior. : : :

- Ajustar el nimero de material y jugadores, divisiones del equi- : : @ @
po, etc., para una méxima participacién y minimo tiempo de :

espera en los ejercicios de relevos. :

Coord/ PARTEINICIAL - Equipos i

Rae 1 NOS MOVEMOS. Reunida toda la clase, les explicamos que la 5

sesion consiste en desplazamientos creativos, es decir, distin- :
tas formas de moverse. En gran grupo decimos quiénes son los
CPy PF. A los PF les explicamos que como el objetivo es mo- :
verse de formas muy diferentes, eso es lo que tienen que hacer :
para calentar. Tienen que proponer a sus companeros distin-
tas formas de ir de un lado al otro dentro de su zona, p.ej., para :
atras, de lado, a saltos, a pata coja, como los canguros, como
los elefantes,etc. :

Coord/  : PARTECENTRAL  Equipos 15

Rae 1 LAS ESQUINAS. Jugamos al juego de las esquinas, donde cada 5

jugador/equipo, menos uno, ocupan una esquina del tridngu- :

lo, cuadrado, etc. El jugador/equipo restante se queda en me- A

dio. A la seial del docente todos deben moverse intentando : @
no quedarse sin esquina. Las esquinas son marcadas con co- :

nos. Primero, jugamos dentro de cada equipo, pero por parejas

de la mano. Una vez que comprendan el juego, jugaran a las : : :

esquinas por grupos de 4 (juntar 2 parejas y juntarse con otro : : : @
equipo). Animar a que la pareja/equipo que se quede en el me- : : : A

dio se ponga de acuerdo sobre hacia qué esquina van a correr. :

VARIANTES: en linea, en corro, distintos tipos de agarres entre :

compafieros: de la mano, de la cintura, de los hombros, de los :

codos, mirando hacia dentro o fuera del circulo,etc. :

Coord/ - 2. LACAJA DE LAS BOLAS. En una parte de la pista se pone 1 caja : Equipos 215
Rae . con pelotas/balones (minimo 2 por jugador), en el lado con- : :
© trariose pone 1caja vacia. Los jugadores deben ir desde el lado
de la caja vacia hasta la llena, coger un balén, ponérselo entre :
las piernas (a la altura de las rodillas o entre los pies) y llevarlo :
asi (andando o a saltos) hasta la caja vacia y alli dejarlo; luego

vuelven corriendo a su fila, dan el relevo mediante 1 palmada : :
y esperan al final de la fila hasta que les den el relevo a ellos. Si : : :
se cae el baldn retroceden y vuelven a empezar desde donde - -
esta la caja llena. Gana el equipo que antes lleve todos los ba- : : :

lones. En primer lugar saldran 2 jugadores, asi siempre habra :

2 jugadores trasportando balones y menor tiempo de espera.

Antes de empezar el juego, reunir a los CP y explicarles el jue- :

go; decirles que antes de comenzar pueden entrenar un rato, :

para que decidan cdmo es mas rapido y seguro llevar el balén.
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Coord/
Rae

3 ZANCOS CON CUERDAS. Con la misma dinamica del juego :

anterior, hacemos primero un entrenamiento y luego una ca- ;
rrera de relevos. Ahora hay que llevar las cuerdas que hay enun :
lado de la pista al otro (si no se dispone de, al menos, 1 cuerda :
por jugador, hacerlo como un relevo clasico,pero saliendo 2 al
principio). Primero, el docente demuestra los tipos de despla- :
zamientos y luego, el equipo tendra tiempo de practica/en- :
trenamiento que sera dirigido por el CP pero supervisado por
el docente. Tipos de desplazamiento: A) Se pisa la cuerda con :
un pie y se cogen los 2 extremos con una mano, y nos despla- :
zamos. B) Pisando la cuerda con los 2 pies y saltando con los
2 pies juntos. C) Como en el caso A, pero con 2 cuerdas, una :
con cada pie y los extremos de cada cuerda cogidos con cada :
mano. Después de ver qué tipo de desplazamiento es el mas

adecuado para la carrera de relevos, elegimos 16 2.

VARIANTE: el CP sera quien decida qué tipo de desplazamien-
to es el que mejor hacen vy, por lo tanto, el que haran en los

relevos.

Equipos 15

i ¢

Flex

E PARTE FINAL

1 REPASO DE ESTIRAMIENTOS. Reunimos a los PF y les recor- :
© damos los estiramientos que hemos hecho los dias anterio- :
res, para que dirijan |a fase de estiramientos en su equipo. Les :
animamos a hablar de cémo han ido los juegos cuando han
competido con los otros equipos y que piensen qué tendrian :

que hacer para mejorar.

5 Equipos 5

bla
bla
bla

o B
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SESION 5: JUEGOS DE EQUIPO

MODULO DE - Formaciényy distincién de equipos y roles:

ACTIVIDAD: - Los equipos, salvo incompatibilidades, seran los mismos de la semana anterior. Se debe procurar que se identifiquen clara-
Juegos de desplaza- mente, para ello, utilizar petos o similar. Los roles se identificaran de alguna forma: pafuelo atado, etiqueta adhesiva en el
miento y persecucion : pecho con el nombre del rol.

con picas - Responsabilidad de los roles:

- Preparador fisico (PF): parte inicial y parte final, segun las indicaciones del docente.

Capitan (CP): encargado de dirigir algunos ejercicios de “entrenamiento”.

DURACION:
60 minutos

. MATERIALES: picas, pafiuelos, petos, indiacas.

) )
Objetivos i Actividades Organizacion i Duracion Representacion grafica

: ORGANIZACION . Equipos 5 ;

: - EQUIPOS Y UBICACION. Los mismos equipos de la sesion an- @ @
. terior. 5 5 5

: - Sedesignan un PFy un CP distintos de la semana anterior. : : :

- Ajustar el nimero de material y jugadores, divisiones del equi- @ @
po, etc. :

Coord/  : PARTEINICIAL " Equipos S0

Rae 1. COMO NOS MOVEMOS. Reunida toda la clase, les explicamos :

que la sesién consiste en realizar desplazamientos creativos, :
es decir, distintas formas de moverse, en esta ocasion, con pi- :

cas. En gran grupo decimos quiénes son los CP y PF. A los PF :
les explicamos que como el objetivo es moverse de muy dife- : : : ‘m
rentes formas, eso es lo que tienen que hacer para calentar. ‘m
Tienen que proponer a sus compafieros distintas formas de ir : : : ‘m

de un lado al otro dentro de su zona, p.ej., para atras, de lado, : : :

a saltos, a pata coja, 0 como los canguros, como los elefan- : : :

tes... etc. Les explicamos que vamos a trabajar también con los : :

brazos, por lo que deben calentar también hombros y murie- :

cas mediante imitacién de animales en cuadrupedia (con y sin :
apoyo de rodillas). :

Coord  : PARTE CENTRAL : Equipos 10

1. DOMA DE CABALLOS. Llamamos al CPy le explicamos que va- :
© mos a trabajar con “caballos” (picas) los siguientes juegos, asi :
que lo primero que tenemos que hacer es domarlos. Por lo tan-

to, tienen que llevar a sus compafieros picas (intentamos que : : :
sean del mismo color dentro de cada equipo) y les ensefien a : : : §

montar en el “caballo”. Para ello, tienen que mandarle ejerci-
cios tales como andar, saltar, andar para atras, con consignas :
al grupo tales como “jseguidme a la carrera!”, “jsoooo0....!I”, etc. :
El docente se pasa por los equipos dando ideas al CP, animan-

dolo a que haga algiin juego que se le ocurra.

Coord/ 2. CAZA CON CABALLOS. Ahora que sabemos cabalgar vamos a Equipos 10’
Rae/Vel ©ir de caza a “caballo”. Por turnos, un equipo cazara al resto. : : :
: Cada componente del equipo “cazador” llevara 1 indiaca (o : - ‘
pelota de goma-espuma de pequefio tamafio). Se cazara lan- : : : / N
zando la indiaca y dando en el cuerpo o piernas del “jinete” de : : :
otro equipo (si se da por encima de los hombros no valdra). : : :
Cuando un “jinete” es cazado, desmonta y se queda agachado. :
Los “cazadores” recogeran la indiaca lanzada para seguir ca- :
zando, hasta que no quede nadie por cazar. Todos los equipos
pasan por “cazadores”. :
VARIANTES: si hay nifios que son cazados enseguida y no :
participan permitir salvar a los cazados y hacer los turnos por
tiempo. :
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Coord 3

TANDEM BICI. Llamamos a los CP y les decimos que ahora las :

picas son “tandems” (bicicletas de 2), el de delante guia y el :
de detras solo pedalea. Vamos a hacer lo mismo que con el :
“caballo”, primero, aprenderemos a manejarlos y luego, los
utilizaremos para perseguir y cazar. Les pedimos que recojan :
la mitad de las picas, que practiquen todo tipo de movimien- :
tos con su equipo y que practiquen también el lanzamiento
con indiaca. Deben dejar muy claro que es el de delante el que :
decide donde van, pues lleva el “volante”, y que el de detras se :
tiene que coordinar con él. Empiezan andando y luego prue-
ban a correr. Deben turnarse en el “volante”. Si son impares, :

habra un “tdndem” de 3.

PROGRESION: ensefiarles a manejar el tindem con doble

paso.

- Equipos 10’

Coord/ 4.

Rae/Vel

A LA CAZA EN TANDEM. Igual que la caza con “caballos”, pero :
ahora de 2 en 2 en el “tdndem”. Cada vez que lanzan 1indiaca :
la lanzara uno de los componentes del equipo. Cada vez queel :

equipo cazador cambia, cambiar el conductor del “tandem”.

Equipos 10’

Flex  PARTE FINAL

1

posy que piensen qué tendrian que hacer para mejorar.

5 Equipos 5’

REPASO DE ESTIRAMIENTOS. Reunimos a los PF y les decimos E
que estén muy atentos a nuestra explicacion y que ayuden a
sus compafieros. A continuacion, dirigimos nosotros los esti- :
ramientos, que seran en pareja y con 1 pica. Les decimos cémo :
utilizar la pica para ayudarnos a estirar: 1) Cuadriceps: utiliza-
mos la pica de apoyo; 2) isquiosurales y aductores: por parejas, *
sentados y enfrentados abren las piernas y ponen planta del :
pie con planta del compafiero. Los 2 cogen la pica, tirando ha-
cia si por turnos con mucho cuidado (que doble un poco las :
rodillas al principio para no hacerse dafio); y 3) Pectoral: uno :
deja apoyada la pica y el otro estira el pectoral utilizando la
pica para el apoyo de la mano. Les animamos a hablar de como :
han ido los juegos cuando han competido con los otros equi-
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SESION 6: JUEGOS DE EQUIPO

MODULO DE - Formacion y distincién de equipos y roles:

ACTIVIDAD: - Los equipos, salvo incompatibilidades, seran los mismos de la semana anterior. Se debe procurar que se identifiquen clara-
Desplazamientos con : mente, para ello, utilizar petos o similar. Los roles se identificaran de alguna forma: pafiuelo atado, etiqueta adhesiva en el
aros | - pecho con el nombre del rol.

Responsabilidad de los roles:
: Preparador fisico (PF): parte inicial y parte final, segun las indicaciones del docente.
- Capitan (CP): encargado de dirigir algunos ejercicios de “entrenamiento”.

DURACION:
60 minutos

. MATERIALES: pelotas, aros, pafiuelos, petos.

) )
Objetivos i Actividades Organizacion i Duracion | Representacion grafica

- ORGANIZACION CEquipos | 4

: - EQUIPOS Y UBICACION. Los mismos equipos de la sesion an- @ @

terior.
: - Sedesignan un PFy un CP distintos de la semana anterior. : : :
- Ajustar el nimero de material y jugadores, divisiones del equi- : @ @

po, etc.

Rae 5 PARTE INICIAL 5 Equipos 5

1 PERSECUCION CON LA PELOTA. Llamamos a los PF y les ex- f
: plicamos el siguiente juego para que lo expliquen en su gru- : :
po. Primero jugaremos en gran grupo (toda la clase) y luego :

dentro del grupo. En gran grupo, 2 por equipo se la quedan y :

persiguen al resto. Los que se la quedan llevan 1 pelotaen la : :
mano con la que tendran que tocar al resto. Si tocan a alguien, : :
le dan la pelota y este persigue. Después, hacemos el mismo : :

juego, pero jugando Gnicamente con los de su mismo equipo, :
aunque utilizamos la pista completa. :

Flex : 2. ESTIRAMIENTOS. Le decimos a los PF (después de recordar- : Gran grupo  : 5’
©les los estiramientos basicos) que, al acabar el juego de per- : : :
: secucién con la pelota, dirijan los estiramientos en su grupo. : : ? N
Aunque ellos dirigen, el docente también puede ir haciendo :
. los estiramientos si no ve iniciativa en los PF. : : :

A

Equil 5 PARTE CENTRAL 5 Equipos 10

1 EL ESCONDITE INGLES (VARIANTE). Un nifio (el primero sera

© el CP) se la queda y hace de “pollito inglés”. Este estara en la :
pared mientras sus compafieros se sitdan a una cierta distan- :

cia (10-15 m). El “pollito inglés” tendra que ponerse de caraala
pared y decir la frase: “1, 2, 3 al escondite inglés, moviendo las :

manos, pero sin mover un pie”, mientras sus companeros tie- :
nen que ir avanzando hacia donde est4 el “pollito inglés”, pero :
cuando este termine de decir la frase y se dé la vuelta, todos
deberan estar a la pata coja. Cuando el “pollito inglés” vuelva :
a darse la vuelta podran seguir avanzando, pero solo a la pata k

coja. Si alguno apoya el otro pie, vuelve a la linea de salida. :

Cuando uno de los jugadores llegue a la pared y toque, todos :
saldran corriendo para atras, hasta la linea de salida. El “pollito : :
inglés” saldra corriendo tras ellos e intentard coger a uno para : :

que se la quede. Hacer 3-4 tandas: 13) avanzando normal, 22) :
saltando a pies juntos, 3?) saltando a pies juntos lateralmente, :
43) saltando a pies juntos para atras.
VARIANTE: cualquier tipo de desplazamiento; el “pollito in- :
glés” decide como tienen que desplazarse; el “pollito inglés” :
tiene 1 indiaca y cuando persigue a los demds, podra o bien
tocar a un jugador o darle con la indiaca. :

|«
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Coord/  :2.
Equil

DE ARO EN ARO. Distribuidos por la pista todos los aros (apro-

ximadamente los mismos que nifios) y separados entre s :
aproximadamente un metro, los alumnos tendran que despla- :
zarse dando, como maximo, un paso entre aros. Animar a que :
este paso sea como un salto ente aros con un solo pie. Cuando

el docente pite, todos tendran que estar dentro de un aro.

VARIANTE: hacer con saltos con pies juntos. Decir un color de :
aro para que todos lo busquen, pudiendo meterse varios en un :

mismo aro.

: Grangrupo/ : 10’
Equipos :

bk

Coord/Rae : 3.

ARDILLAS EN LA JAULA. Un equipo hara de “ardillas” y el resto
de “jaulas”. Las “jaulas” estaran formadas por 2 alumnos que

es el zoo, y siguen cazando. Realizar con todos los equipos.

VARIANTES: en vez de con el aro, formar la “jaula” con los bra- :
zos. Si el espacio es pequeno o existe demasiado peligro de

colisién, limitar el desplazamiento a solo andar.

 Parejas/ g
: Equipos :
tendran cogido un aro (puede haber una “jaula” individual si :

no hay nimero par de alumnos). A la sefial, las “jaulas“ per-

siguen a las “ardillas” para cazarlas, metiéndolas dentro de la :

“jaula” pasando el aro por encima y dejando a la “ardilla” den- :

tro. Cuando la han cazado, se la llevan a un lado de la pista, que

ik

Coord/Vel 4.

EL RIO DE LAVA. Tenemos que cruzar un campo en el que se ha

alumno con un aro. Haremos este juego en 3 fases:

a. Por parejas (cada uno con 1 aro) decimos a los alumnos :
que se desplacen por la pista, pero siempre pisando den-
tro de un aro (isla). Les dejamos un momento para pensar :
y les damos pistas para que encuentren rapido la solu- :
cion, que es que se metan 2 en uno de los aros y vayan

pasando el otro para ir desplazdndose

b. El equipo se divide en 2 subgrupos y haran una carrera :
entre ellos. Cada subgrupo se pone en filay cada compo-
nente dentro de un aro. Hay que avanzar hasta una linea :
situada a 15-20 m, pero siempre pisando dentro de un aro. :

c. Misma dindamica que en el “b”, pero ahora competimos

entre equipos.

Parejas/ ‘g
extendido la lava de un volcan. Para poder pasar hay que pisar Equipos :
en las pequefias islas (los aros) que la lava no ha cubierto. Cada :

g

Coord

 PARTE FINAL

1. EL ARO BOOMERANG. Por parejas intentamos hacer ro-

dar el aro hasta el compafiero y luego practicamos el aro :
boomerang. El docente ensefia qué hay que hacer para :
que el aro vuelva a nosotros (lanzar y hacer girar en senti- :

do contrario).

 Parejas/ |5
: Equipos :

OB fo

Flex

2. ESTIRAMIENTOS. El PF dirige los estiramientos que diga
el docente.

Equipos 5’
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SESION 7: JUEGOS DE EQUIPO

aros i

MODULO DE - Formacién y distincién de equipos y roles:
ACTIVIDAD:
Desplazamientos con : mente, para ello, utilizar petos o similar. Los roles se identificaran de alguna forma: pafiuelo atado, etiqueta adhesiva en el

- Los equipos, salvo incompatibilidades, seran los mismos de la semana anterior. Se debe procurar que se identifiquen clara-

- pecho con el nombre del rol.

60 minutos

DURACION:

: ORGANIZACION : |5
.- EQUIPOS Y UBICACION. Los mismos equipos de la sesién an- :

: - Sedesignan un PFy un CP distintos de la semana anterior.
- Ajustar el nimero de material y jugadores, divisiones del equi-

Responsabilidad de los roles:
. Preparador fisico (PF): parte inicial y parte final, segtn las indicaciones del docente.
- Capitan (CP): encargado de dirigir algunos ejercicios de “entrenamiento”.

. MATERIALES: aros,conos, petos, pafiuelos.

terior.

po, etc.

Rae

: PARTEINICIAL : Equipos 5
1 CARRERA EN GRUPO. Llamamos a los PF y les explicamos que :

tienen que estar un tiempo corriendo alrededor de la pista, :
pero que tienen que hacerlo como equipo, es decir, todos al :
mismo ritmo y bien juntos. Les decimos que vamos a ir al mis-
mo ritmo de cuando hicimos la prueba de los “pitidos”.

Flex

2. ESTIRAMIENTOS. Les decimos a los PF (después de recordar- Gran grupo

h

les los estiramientos basicos) que, dirijan, los estiramientos en : : :
su grupo. Aunque ellos dirigen, el docente también puede ir : : : ﬂ N
haciendo los estiramientos si no ve iniciativa en los PF. : :

A

Coord/Vel

5 PARTE CENTRAL 5 Individual  : 8

1 DE ARO EN ARO (VARIANTE). Distribuimos todos los aros por f
la pista separados un metro entre si. Ponemos a los lados de :
los aros 1, 2 o ningtin cono. Cuando el alumno se desplace y
quiera pisar dentro de un aro, solo podra pisar con el pie del :
lado donde esté el cono. Si hay 2 conos tendra que hacerlo con :
los 2 pies a la vez. Y si no hay conos, no podra pisar ese aro,
tendra que saltarlo. Tienen que desplazarse por la pista inten- :
tando pasar por el mayor nimero de aros posible y, cuando el
docente pite, todos tendran que buscar un aro donde meter- :
se. Si hay un cono, tendran que quedarse a pata coja, si hay 2, :
pisando con los 2 pies. En los que no hay, no pueden meterse.
Pueden estar mas de uno por aro. :

Coord/
Rae

2. ARDILLAS EN LA JAULA. Llamamos a los CP y les explicamos Parejas/

*®

el siguiente juego para que lo expliquen en su grupo. Les de- Equipos
cimos que ya hemos jugado otro dia y que deben conocerlo. :
Primero jugaremos en gran grupo (toda la clase) y luego den- :
tro del grupo. Un equipo hara de “ardillas” y el resto de “jau- :

las”. Las “jaulas” estaran formadas por 2 alumnos que tendran
cogido un aro (puede haber una “jaula”dividual si no hay nu- : : :
mero par de alumnos). A la sefial, las “jaulas” persiguen a las : :
ardillas para cazarlas, metiéndolas dentro de la “jaula” pasan- :
do el aro por encima y dejando a la “ardilla” dentro. Cuando la : : :

han cazado, se la llevan a un lado de la pista, que es el zoo, y :
siguen cazando. Realizar con todos los equipos.
VARIANTES: en vez de con el aro, formar la “jaula” con los bra- :
z0s. Si el espacio es pequefio o existe demasiado peligro de :
colision, limitar el desplazamiento a solo andar. :
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Coord/VeI 3 CANGURO POR EL ARO. (Se llama al CP y al PF y les exphca— Parejas/ 08
mos el juego para que ellos se lo ensefien a los compafieros. : Equipos :
En parejas, con un aro por pareja, uno pone el aro vertical apo- 5
yado en el suelo, el otro pasa a través del aro y da 2 saltos, lo :

mas largos posible, con los pies juntos; el que sostiene el aro : : :
vuelve a ponérselo delante para que vuelva a pasar. Lo apren- : :
deran por parejas y lo practicaran ambos cambiando los roles. : : :
Corregimos que salten con los pies juntos. Luego, haremos : : Y / N
una carrera de relevos por equipos. Los equipos en fila ten- : v v
dran un aro y haran relevos de 2 en 2, con la dindmica descrita. : : :

Tendran que llegar a una linea (15-20 m) y volver. A la vuelta :

cambian los roles de saltar y sujetar el aro. Cuando lleguen, : :

entregan el aro a otros 2 componentes del equipo. Si el equipo : : :

es impar, uno de los 2 primeros repite. Si el equipo es muy nu- / N \\l
meroso, dividirlo en 2. No hacer filas de mas de 6-8. :

VARIANTE: variar la forma de pasar el aro y desplazarse, p.ej., :

sujetar el aro en posicion horizontal, pasar por arriba y salir

por debajo y dar 2 saltos hacia atras, etc. :

Coord/Vel : 4. RELEVOS EN EL ARO. La misma consigna que en “el canguro : Parejas/ L8
. porelaro”, pero ahora la pareja que hace el relevo tiene que ir : Equipos :
dentro del aro (espalda con espalda para los mayores y sin esta :
premisa para los pequefos) y agarrando el aro con las 2 ma- :
nos. Dejamos tiempo para que practiquen y vean de qué forma :
son capaces de desplazarse mas rapidamente sin tropezarse :
entre si. Reunimos previamente a los capitanes y les decimos
que observen a sus comparieros y les ayuden a decidir cual :
es la mejor forma, asi podran competir mejor en los relevos.
Realizamos la carrera de relevos. :
PROGRESION: si vemos que son capaces de coordinar correc- :
tamente hacemos un pillado con este tipo de desplazamiento.

=0 —3
Sq
<
£
<

Coord 5. RUEDA EL ARO Y SALTA. Por parejas con un aro cada pareja. Parejas 8
© Unodelos 2 rueda el aro hacia su compafiero y el otro intenta : :
saltarlo, haciendo pasar el aro por debajo de sus piernas.
NOTA: no hacer este juego si el tamafio del aro hace imposible :
conseguir el objetivo. :

Flex . PARTE FINAL : - Equipos 5

1 EXAMEN DE ESTIRAMIENTOS. En circulo todo el equipo, el PF (4 2 Cuédriceps
ird preguntando de uno en uno a sus compaiieros que digan : : Q’ Q
un estiramiento y cdmo se hace. Si es correcto, lo realizan, si : : :
tienen dudas, le tienen que preguntar al docente. Motivarles a c_ ‘o
que se interesen también por cémo se llama cada uno de los : : :
grandes musculos que estiramos. : : e
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SESION 8: JUEGOS DE EQUIPO

MODULO DE - Dinamica de equipos y roles como en las sesiones anteriores.

ACTIVIDAD: - Responsabilidad de los roles:

Final de temporada - Preparador fisico (PF): parte inicial y parte final, seg(n las indicaciones del docente.
- Capitan (CP): encargado de dirigir algunos ejercicios de “entrenamiento”.

DURACION: ;
60 minutos . MATERIALES: aros, pafiuelos, pelotas, cuerdas, picas (seglin los juegos seleccionados).

) )
Objetivos iActividades Organizacion iDuraCIon Representacion grafica

: DINAMICA  Equipos L5

. En esta sesion se recopilan los juegos que han gustado mas :
de las sesiones anteriores. Como en cada grupo pueden ha-
ber sido distintos, se mantendran los bloques (persecucion,
. desplazamientos creativos, aros, etc.), pero el docente podra :

- quienes eligieran los juegos de entre aquellos que recuerdan :
- como mas divertidos. :

: elegir el que quiera de las sesiones anteriores. Seria muy in- : : : @ @
‘ teresante, en la medida de los posible, que los nifios fueran : : :

. ORGANIZACION

: - EQUIPOS Y UBICACION. Los mismos equipos de la sesién an- :

terior. :

. - Sedesignan un PFy un CP distintos de la semana anterior.

- Ajustar el nimero de material y jugadores, divisiones del equi-
po, etc. :

Coord/ § PARTE INICIAL . Equipos 5

Rae 1 COMO ANIMALES. El PF tiene que proponer a sus compane- ; :
© ros distintas formas de ir de un lado al otro dentro de su zona, : : m
. p.ej., paraatras, de lado, a saltos, a la pata coja, como los can- : : : m
© guros, como los elefantes... etc. Les explicamos que vamos a : : ‘N
© trabajar también con los brazos, por lo que deben calentar : :
también hombros y mufiecas mediante la imitacién de anima- : : :
les en cuadrupedia (con y sin apoyo de rodillas). : : :

Rae 2. SEGUIR AL LIDER. Correr siguiendo al lider, sin adelantar- Equipos 5 N )

- lo, yendo todo el grupo como un “equipo” muy juntos. Cada : : t
equipo debe elegir un recorrido sin copiar ni seguir a ningdn : t
otro equipo. El PF estaré atento a las consignas del docente : : : t
que, sucesivamente ird diciendo distintas formas de desplaza- : : : t 1
miento: Ia}eral, a saltos, hacia detras, etc. < 1 11
EVOLUCION: si los nifios responden bien, que el propio PF : : :
haga las propuestas de tipo de desplazamientos. : :

Rae/Vel/ : PARTE CENTRAL : Equipos 10

Agil : : : :
g : Persecucién por equipos (elegir uno) : :
1 A LA CAZA DEL PANUELO. Llamamos a los CP, les repartimos : :

los pafiuelos y les recordamos el juego para que se lo expli- : : :

quen a sus companeros. Con el pafiuelo o peto puesto como :

“cola” por detrés, utilizando el pantalén para que se sujete, : :

correremos por la pista intentado robar “colas” y que no nos : : :

roben la nuestra. Seguimos corriendo hasta que quede algdn : :

panuelo por robar. Cuando se acaben, los equipos vuelvenasu : :

lugar asignado y cuentan cuéntos pafiuelos han robado entre :
todos. :

Rae/Vel/ : 2. ELZORRO Y LOS POLLUELOS. Llamamos a los CP'y les recor- : Equipos 16 :
Agil ©damos el juego para que se lo expliquen a sus compafieros. : : % r—
- Todos los equipos, menos uno, hacen un tren de “gallinas” y : : :

“polluelos”. El equipo restante son los “zorros”, que van suel- : : : £ (j § |©

tos. Los “zorros” intentan coger a los “polluelos”, que son los : :

Ultimos de cada fila. Cuando los cogen, los “polluelos” son : : W
llevados por los “zorros” hasta su guarida, donde se quedan : : : @
hasta que todos los “polluelos” son cogidos. Todos los equi- : : 6

pos pasan por el rol de “zorros”. : : :
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Coord/VeI

3 LA CAJA DE LAS BOLAS. EI CP sera el primero. En una parte de :

la pista se pone 1 caja con pelotas/balones (minimo 2 por ju- :
gador), en el lado contrario se pone 1 caja vacia. Los jugadores
deben ir desde el lado de la caja vacia hasta la llena, coger un :
baldn, ponérselo entre las piernas (a la altura de las rodillas o :
entre los pies) y llevarlo asi (andando o a saltos) hasta la caja
vacia y dejarlo. Luego vuelven corriendo a su fila, dan el relevo :
mediante 1 palmada y esperan al final de la fila hasta que les :
den el relevo a ellos. Si se cae el balén empezar donde est la :
caja llena. Gana el equipo que antes lleve todos los balones. :
En primer lugar saldran 2 jugadores, asi siempre habra 2 juga- :
dores trasportando balones y menor tiempo de espera. Antes
de empezar el juego, reunir a los a los CP, explicarles el juego :
y decirles que, antes de comenzarlo, pueden entrenar un rato, :
para que decidan cdmo es mas rapido y seguro llevar el balén.

- Equipos 10’

Coord/Vel

4. ZANCOS CON CUERDAS. EI CP sera el primero. Con la misma :
dindmica del juego anterior, hacemos primero un entrena-
miento y luego una carrera de relevos. Ahora hay que llevar las :
cuerdas que hay en un lado de la pista, al otro (si no se dispo- :
ne de, al menos, 1 cuerda por jugador, hacerlo como un relevo
clasico, pero saliendo 2 al principio). Primero, el docente de- :
muestra los tipos de desplazamientos y luego el equipo tendra :
tiempo de practica/entrenamiento que sera dirigido por el PF,
pero supervisado por el docente. Tipos de desplazamiento: A) :
Se pisa la cuerda con un pie, se cogen los 2 extremos con una :
mano y nos desplazamos. B) Pisando la cuerda con los 2 piesy :
saltando con los 2 pies juntos. C) Como en el caso A, pero con
2 cuerdas, una con cada pie, y los extremos de cada cuerda :
cogidos con cada mano. Después de ver qué tipo de desplaza-
miento es el mas adecuado para la carrera de relevos, elegimos :

162.

VARIANTE: el CP sera quien decida qué tipo de desplazamiento
es el que mejor hacen, y por tanto, el que haran en los relevos. :

Coord/
Rae/Vel

: Desplazamientos con aros o picas (elegir uno)

5 CAZA CON CABALLOS. Les recordamos que ya saben “mon-

tar a caballo” de la sesion que hicimos con picas (o cuerdas). f
Por turnos, un equipo cazara al resto. Cada componente del
equipo cazador llevara 1indiaca (o pelota de goma-espuma de :
pequefio tamafio). Se cazard lanzando la indiacay dando en el :
cuerpo o piernas del “jinete” de otro equipo (se da por enci-
ma de los hombros no valdrd). Cuando un “jinete” es cazado, :
desmonta y se queda agachado. Los “cazadores” recogeran la :
indiaca lanzada para seguir cazando hasta que no quede nadie

por cazar. Todos los equipos pasan por “cazadores”.

VARIANTES: si hay nifios que son cazados enseguida y no par-
ticipan, permitir salvar a los cazados y hacer los turnos por :

tiempo.

NOTA: si se utilizan picas, poner como norma obligatoria que :
el “jinete” lleve la mano encima de la “cabeza del caballo”, ta- :

pando asi la punta de la pica.

Equipos

Coord/Vel

6. EL RiO DE LAVA. Tenemos que cruzar un campo en el que se ha
extendido la lava de un volcan. Para poder pasar hay que pisar
en las pequefias islas (los aros) que la lava no ha cubierto. Cada :

alumno con un aro. Haremos este juego en 3 fases:

a. Por parejas (cada uno con un aro) decimos a los alumnos :
que se desplacen por la pista, pero siempre pisando den-
tro de un aro (isla). Les dejamos un momento para pensar :
y le damos pistas para que encuentren rapido la solucién, :
que es que se meten 2 en uno de los aros y van pasando el

otro para ir desplazandose.

b. Elequipo se divide en subgrupos y haran una carrera en- :
tre ellos. Cada subgrupo se pone en fila y cada compo- :
nente dentro de un aro. Hay que avanzar hasta una linea
situada a 15-20 m, pero siempre pisando dentro de un aro. :

c. Misma dindmica que en el “b”, pero ahora competimos

entre equipos.

Equipos 6’
r
7
: Parejas/ 7
?/"\:‘
F /’—\-l!
Parejas/ 6

Equipos
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Coord  : PARTEFINAL Parejas E |
1 EL ARO BOOMERANG. Por parejas intentamos hacer rodar el E c

aro hasta el compafiero y luego practicamos el aro boome- :
rang. El docente ensefia qué hay que hacer para que el aro

vuelva a nosotros (lanzar y hacer girar en sentido contrario). : : : <%

Coord : 2. ASAMBLEA DE DESPEDIDA. Decimos a los equipos que re- : Equipos 03 0 @ o
: cuerden los mejores momentos como equipo (en los que han : : ,@ 0
ganado, se han reido, quién ha sido un buen CP o PF) y que : : :
hagan un ultimo grito de animo para despedirse, puesto que a : @ @
la vuelta de Navidad se haran equipos nuevos. : : 0 . @
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2.2.- 1°* TRIMESTRE:
CIRCUITOS Y JUEGOS
DE HABILIDADES MOTRICES
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SESION 1: CIRCUITO Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE Preparar el material con antelacién para no perder tiempo.
ACTIVIDAD: :
Circuitos y juegos

DURACION:
60 minutos

- MATERIALES: cuerdas, conos, pelotas de foam y aros.

) )
Objetivos i Actividades Organizacion i Duracion | Representacion grafica

Rae  PARTE INICIAL  Grangrupo 5

1 LAS ROCAS. Un nifio se la liga y tiene que pillar al resto de f : &
: compafieros que corren libremente por el espaao Para no ser :
* pillados, los nifios pueden convertirse en “roca” (de rodillas : : : 9
: como una bola en el suelo). Para ser salvados otro compariero : :

debe saltar por encima de las rocas.
VARIANTES: pasar por debajo.

Rae : 2. COME COCOS. Un nifio se la queda y tiene que pillar al resto : Grangrupo  : 8 :
© de compafieros que corren por encima de las lineas de la pista :
o polideportivo. Todos los que son pillados pasan a ligarla. La : : : e
norma principal es que no se puede salir de las lineas del suelo. :
En las lineas de color amarillo o las que determine el docente
no se puede pillar. :
NOTA: si no hay lineas, jugar a un pillado normal o a LOVE : : :
(explicado en la sesién 4 de este bloque “circuito y juegos de : : : ==
habilidades motrices”). : : :

*®

Rae/Fm 5 PARTE CENTRAL : 4 grupos de

1 TOCAR LA COLA AL DRAGON. Los nifios se cogen por la cin- . 4-6 nifios
: tura como un trenecillo, el primero se separa y se enfrenta a E

ellos, se convierte en la “cabeza del dragén” y tiene que tocar :

la “cola del dragdn”, es decir, al dltimo de la fila. Todo el grupo

se mueve coordinadamente para evitarlo. El primero de la fila :

no puede agarrar al que intenta pillar. :

REGLA: no vale soltarse. :

VARIANTE: darles la indicacién de a ver qué tren llega primero :

hasta la porteria, toca primero algo de color rojo, se sienta en :

el suelo... :

Rae/Coord : 2. EL TUNEL. Los nifios forman unafila, en la que se colocan conlas : 4 gruposde  : 10’
© piernas abiertas. El primero de la fila debe pasar por debajo de : 4-6 nifios
estos y colocarse al final. Se debe realizar lo mas rapido posible. :
VARIANTES: con la misma disposicién, pasar haciendo zig-
zag entre los companieros, pasando 1 pelota (por debajo de las :
piernas, por arriba, lado-lado...). :

Rae/Coord 3. RELEVOS SALTARINES. Los nifios parten de la zona verde (sali- 4 grupos de 10’
©da) con 1pelota (el testigo), dirigiéndose al aro de la izquierda : 4-6 nifios :
en el que realizardn un giro completo a la circunferencia del :
mismo. Posteriormente, se dirigen al aro situado en frente del :

anterior en el que realizaran media vuelta, para finalizar sal- : : : €0
tando las 4 cuerdas dispuestas con un metro de separacion : : : 9@
entre ellas, para terminar lo mas rapido posible y entregar el : : © salida

testigo al siguiente compaiero. :
VARIANTES: introducir otros recorridos diferentes o variar la :
forma de desplazamiento, p.ej., el de vuelta en cuadrupedia :
dorsal y ventral. :

<

Flex  PARTE FINAL ‘Grangrupo 9’ : V7
1. EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD. Guiados por el docente. : : §7lﬁ @ ﬁ ﬁ 2

Flex 2. ;QUIEN FALTA?. Un compafiero sale fuera de clase o se tapa los Gran grupo 10’
©ojos para no ver. El resto de compafieros se colocan como para : :
posar ante una fotografia, menos uno que se esconde detras. :
El que salié de la clase o se tapd los ojos debe adivinar quién es
el compafiero que esta escondido. :
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SESION 2: CIRCUITOS Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE - Preparar el material con antelacion para no perder tiempo.

ACTIVIDAD: :

Relevos

DUR{\GON‘ - MATERIALES: conos, bancos suecos, aros, pelotas, petos.

60 minutos :

Objetivos i Actividades Organizacion i Duracién | Representacion grafica
Rae/Vel/ : PARTEINICIAL : Grangrupo  : 5’

Agil : 1. COCODRILO DORMILON. En un extremo de la pista se coloca-

ra un nifio que sera “el cocodrilo dormilén”. El resto del grupo :
se encontrara cerca de él para despertarlo y gritarle “cocodrilo :
dormilén, cocodrilo dormilén!”. Cuando el cocodrilo decida :
despertarse perseguira a los nifios y estos intentaran escapar- :
se y llegar a su refugio previamente escogido. El nifio que sea :
tocado pasa a convertirse en “cocodrilo dormilén”. Cambiar
roles. :

Rae/Vel/ 2. LOS GALGOS. Todos los nifios dentro de una de las dreas de Gran grupo 5
Agil © balonmano (o zona que delimitemos). Uno se la queda en el : :

centro de la pista. Al que esté en el medio se le pregunta “shay : : LHay
galgos?”, este responde Si o NO. Si dice NO, todos los nifios : ga|9057
cruzan la pista para llegar sin ser pillados alotro area. Si el que : : :

se la queda responde S|, se le pregunta “;quién?”, entonces : : [

dice un nombre. El nombrado tiene que salir y cruzar la linea
hasta llegar al otro area de balonmano. Cuando lo consigue o :
si es pillado, salen el resto de nifios para llegar al area de en- :
frente. Los pillados, se ponen en el medio para pillar también, :
hasta que todos son pillados. Cambiar al que se la queda. '

Vel/Coord : PARTE CENTRAL " 4gruposde 12 :
: . 4-6 nifios : : v em p— \ Sy
‘ Realizaremos una yincana de relevos con 4 pruebas en las :

. que trabajaremos:

1. CARRERA DE RELEVOS. Colocaremos 4 conos a una distancia

©de un metro entre si, un banco sueco y un cono a 15 m. El ob- :
jetivo del juego es realizar zig-zag a la maxima velocidad entre :
los conos, pasar por encima del banco sueco y correr hasta el
cono situado a 15 m, girar y correr hasta el inicio a chocar la :
mano al compafiero de nuestro grupo. Se reparten los puntos: :
4 para el ganador, 3 para el 2°, 2 para el 30y 1 para el 4°. :
NOTA: si no tenemos bancos suecos, utilizar ladrillos.

A
®

Vel/Coord : 2. CARRERA DE GALGOS. Establecemos en la pista unrectangulo : 4 gruposde : 10’
©enel que cada componente del grupo estara situado sobre un : 4-6 nifios :
cono. Consiste en una carrera de relevos. El testigo sera una :
pelota que sera llevada en las manos. Se reparten los puntos:
cuatro puntos para el ganador, tres para el 2°, dos para el 3°y
uno para el 4°.
VARIANTE: realizarlo con los pies conduciendo la pelota.

b6 bS5

LR

-2-4-3-4-3-4 11 ESRE P S|
</
y

\
]
/

Coord : 3. TRANSPORTE DE BALON. Los componentes del grupo se co- : 4 grupos de L8
- locan enfila. El baldn lo tiene el dltimo componente del equi- : 4-6 nifios : - - <
. - . . . : , N\
po que saldré corriendo hacia delante, se colocara el primero : 4 v - O

de la fila y pasara el baldn para atras. Cada componente hara :
lo mismo hasta que le llegue al dltimo que correra hacia delan- :
te como hizo el primer companero. El objetivo es depositar el
baldn en el otro lado de la pista dentro del aro. Se reparten los ;
puntos: 4 puntos para el ganador, 3 para el 2°, 2 para el 3°y 1:
para el 4°.
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Coord © 4. BARRER LA CASA. Establecemos 2 campos. En cada campo : 4 gruposde : 10’
© jugaran 2 equipos. El objetivo del juego es que el equipo ri- : 4-6 nifios : : @ ° & 3
val termine en su campo con més pelotas. Se iran rotando los : : f e
equipos. Se reparten los puntos: 4 puntos para el ganador, 3 : .9.
parael 2°,2 parael 3°y 1 para el 4°. : :
5 ° B
e ® &
Flex | PARTE FINAL "Grangrupo 5 :
" 1. EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD. Guiados por el docente. : : A
Flex © 2. RELAJACION: LA ORQUESTA. Toda la clase forma un gran cir- : Gran grupo 5

tendra 2 intentos para localizar al director.

culo. Un nifio (detective) sale fuera del gimnasio o aula. El do- :
cente nombra un director de orquesta. A la sefial del docente, :
el detective entra en el gimnasio e intenta localizar al director
de esa orquesta. Todos los del circulo estan repitiendo los rui- :
dos y ritmos que marca el director (palmadas, pateos, ruidos
de boca, gestos ritmicos, golpes en el suelo, etc.), lo que hace :
que aquello se convierta en una orquesta loca. El detective :
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SESION 3: CIRCUITOS Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE - Preparar el material con antelacion para no perder tiempo.
ACTIVIDAD: :

Coordinacién y mani- :

pulacién de objetos

60 minutos

DURACION: MATERIALES: pelota y bancos suecos.

Objetivos i Actividades Organizacion i Duracién | Representacion grafica

Rae/Vel/ : PARTEINICIAL - Grangrupo 7’ : Q@

Agil " , : | | ) %
: 1. EL CARTERO. Todos los nifios formando un circulo, excepto : : : Q. .Q
© uno que se queda fuera, el “cartero”. El “cartero” dejard un ob- : : :
jeto detras de alguno de los compafieros del circulo. El nifio : : & @
con el objeto debera persequir al “cartero” e intentar pillarlo : : : s_ a

antes de que llegue a su puesto. : : : ﬁ
: : é &>@

Rae/Vel/ : 2. POLICIAS Y LADRONES. Se divide a los nifios en 2 grupos, “la- : Gran grupo ~ : 8’ g
Agil drones”y “policias”. Los “policias” persiguen a los “ladrones”, :
:atodos los capturados se les acompafia a una zona determi- : : : @ é
nada. Pueden ser rescatados por algiin compafiero si son to-

cados en la mano. Cambiar roles. : : : @

Equil | PARTE CENTRAL: YINCANA CIRCENSE " 4gruposde 10’

1. LOS EQUILIBRISTAS. Se pondran 2 bancos seguidos por cada 4-5ninos

equipo. En grupos de 4-5,2 a un lado y 2-3 al otro, a la voz de :
“YA”, el primero de cada equipo debera cruzar los bancos con :
los brazos abiertos y con 1 pelota blanda en cada mano hasta
llegar al final, donde estara otro compariero esperando para :
salir. Se irdn dando las pelotas cada vez que crucen los bancos.
Deben hacerlo lo més rapido posible y sin que se caigan las :
pelotas. Si se caen, vuelve a salir desde el principio del banco. :
Gana el equipo cuyos 5 componentes consigan pasar con las :
pelotas. :

Coord 2. LOS LANZA PELOTAS. Cada grupo tendra a unos 5 m 1 caja 4 grupos de 10’
©donde tienen que meter la mayor cantidad de pelotas posible : 4-6 nifios :
en un tiempo determinado. Empezara a lanzar el primero del :
equipoy a la voz de “cambio” (cada minuto”), tirara el siguien- :
te componente del grupo. Se repartiran 8 pelotas por grupo.
Gana el equipo que mas pelotas meta en la caja. Mientras el :
compafiero tira, los demas le van devolviendo las pelotas, bien :
en mano, rodando o haciendo una cadena. :

Coord © 3. LA YOLA. Se colocan todos en cuclillas, uno detras de otro. : 4 gruposde : 15’
* Cada jugador agarra por la cintura al compafiero de delante. : 4-6 nifios .
Asi se desplazan de un lado a otro de la pista intentado llegar :
los primeros a la meta.
VARIANTES: desplazarse unidos por diferentes partes del cuer- :
po (por las cabezas, por las manos, por los pies...). Desplazarse :
en cuadrupedia, cangrejo (cuadrupedia dorsal), dando saltos
sujetando 1 pelota entre los pies. Hacer varias rondas. :
NOTA: en todas las pruebas dar 5 puntos al equipo ganador, y :
4,3,2y1para el resto de los equipos, para que todos consigan :
puntos. :

Flex . PARTEFINAL  Grangrupo 6 : V7
" 1. EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD: Guiados por el docente. : : §7ﬁ @ ﬁ ﬁ 2

Flex : 2. RELAJACION: BUENOS DIAS. En circulo, sentados en el suelo, : Gran grupo  : 4’ :
© uno se la queda en el centro con los ojos cerrados y un com- @
pafiero se acercara y dira “buenos dias”. El que tiene los ojos : : :
cerrados deberd adivinar quién es. Si lo consigue cambian los :
papeles. : '0
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SESION 4: CIRCUITOS Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE - Preparar el material con antelacién para no perder tiempo.
ACTIVIDAD: :
Circuito
DUR{\CION: - MATERIALES: pafiuelos, picas, aros, banco sueco, conos, colchonetas, pelotas de tenis.
60 minutos :
) )
Objetivos i Actividades Organizacion i Duracién | Representacion grafica
Rae . PARTEINICIAL : - Gran grupo T
1 LOVE. Dos personas se la ligan y tienen que ir a tocar al res-
to. Para evitar que les toquen, pueden decir “love” y quedarse :
parados, colocando los brazos dejando un hueco, para que al- :
guien vaya a salvarte metiéndose en ellos y ddndole un abrazo. :
Los que se laligan llevan en la mano un pafiuelo para ser iden- :
tificados. :
Rae : 2. AGRUPARSE POR COLOR DE... Todos los nifios corriendo libre- : Grangrupo ~ : 7’
©mente por el espacio. A la sefial del docente deben agruparse : :
por color de zapatillas, de pelo, de camisetas, etc. :
Rae/Fm . PARTE CENTRAL : - Gran grupo 15

1 LA RAYA. Todos los nifios a un lado de la pista. Un compaiiero : :
se la queda en medio de la pista sobre la linea que divide el : : g
campo en 2 mitades. Este solo podra desplazarse lateralmente : : : [ ]

sobre la linea. El juego consiste en pasar de un lado a otro del : : : j 6
campo sin ser tocados por el que se la queda en el centrode la : : : Ij
pista. Si son tocados se colocan en la linea del centro. Realizar : : : j

varias rondas cambiando al que se la queda.

Coord : 2. CIRCUITO. Se divide a la clase en 2 grupos. Se establece un : 2 grupos 120
. circuito para cada grupo y se realiza una carrera de relevos. El :
juego consiste en que todos los integrantes del grupo realicen :
el circuito. El equipo que menos tarde consigue un punto en :
cada ronda. El circuito consiste en: :
- Se parte de la zona verde, se realiza carrera a la maxima : : :
velocidad y se saltan las 4 picas que nos encontramos. : : : : N ,&' LLL)
Posteriormente, se realiza zig-zag a los conos y llegamos : : >HH‘“H HH}
alazona de bancos suecos, el primero se salta y el sequn- : :
do se pasa por encima, para volver a una nueva zona de :
picas que habra que saltar y correr hasta la zona roja o :

meta. Repetir 3 veces : : T 1&' :
VARIANTE 1: repetir cambiando las picas por aros que tendran : : )HHAAAH .HH)
que saltarse de diferentes formas: colocados en fila para saltar : : o :
a pies juntos, alternando un pie en cada aro, a la pata coja (una
vez con cada pierna), etc. :
VARIANTE 2: afiadir una estacion mas en la que los nifios de- :
ben lazar 3 pelotas de tenis a 1 caja. Conseguiran 1 punto por :
cada pelota. encestada. :

Flex . PARTE FINAL  Individual

1 LA CORRIENTE PASA POR... Todos tumbados en el suelo (col- f
chonetas). El docente va diciendo partes del cuerpo por donde
pasa la corriente. Cuando indica por dénde pasa la corriente, los :
nifios tienen que mover ese segmento como si les hubiera dado :
corriente hasta que el profesor dice “STOP” (experimentar ten-
sion-relajacion). :

a1

Coord 2. ADIVINA QUE. En parejas sentados en el suelo. Uno de la pa- Parejas 6’
. reja escribe o dibuja en la espalda del compafiero, este debe : :
adivinar qué es. Cambiar los papeles. :
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SESION 5: CIRCUITOS Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE
ACTIVIDAD:
Coordinacién y ma-
nejo de objetos

60 minutos

DURACION: MATERIALES: pelotas foam, 4 balones medicinales, pelotas de plastico (1 para cada nifio).

7

Objetivos i Actividades Organizacion i Duracién | Representacion grafica
Rae . PARTE INICIAL Grangrupo 7’

1. LAS SENALES. Trotar suave por todo el espacio siguiendo las

: sefiales. Si el docente da una palmada, nos tumbamos en el :
suelo, si dice “2”, nos abrazamos a un compafiero y si dice “3”,
damos un grito. :
VARIANTE: afiadir nuevas senales.

Rae : 2. PILLAO POR PAREJAS. Nos colocamos por parejas cogidos de : Parejas 4
© lamano, una pareja se la queda y tiene que pillar al resto. Si te :
dan, pasas a quedartela y la pareja que se la quedaba queda :
liberada. :
VARIANTE: formar una cadena entre todas las parejas pilladas.

Rae/Coord : PARTE CENTRAL:  Trios 100

1. BALON CAZADOR: Dos jugadores empiezan el juego siendo
*los “cazadores” con 1 pelota de foam en la mano. El objetivo :
es tocar al otro participante lanzando la pelota. El que resulta :
tocado pasa a ser cazador.
REGLAS: para avanzar hacia el perseguido se puede correr :
pero sin baldn, una vez que se tiene el bal6n solo se puede :
lanzar para dar al compafiero libre o pasar a tu compaiiero ca-
zador. Lanzar siempre de cintura para abajo. :

Rae/Coord : 2. EL MAREO. Los nifios se colocan en grupos de 3 componentes. : Trios 7
: Uno se coloca en medio, los otros 2 realizan lanzamientos para :
pasarse la pelota de uno a otro sin que el del centro la toque. Si :
toca la pelota se cambian los papeles. :
NOTA: si pasado un rato el jugador del centro no ha logrado :
tocar la pelota, indicar cambio. :

Rae/Coord 3. BARRER LA CASA. La clase se divide en 2 grupos situado cada 2 equipos 12’ :
© uno a un lado de la pista y separados por una linea central. : : : °

Cada nifio tendra una pelota pequena. El juego consiste en : : @ @o
lanzar las pelotas (con la mano que quieran) al otro lado del : : :
campo. A la senal del docente se cuentan las pelotas que hay : : [ cg
en cada campo. Se anota un punto el equipo que mas “limpia : : @
(menor nimero de pelotas) tenga su casa. Repetir varias veces. : : : ° @
VARIANTES: con el pie, con pelotas de mayor tamafo, fris- : : ﬁ
bees. :

L1

» -

Rae/Coord 4. EL PELOTAZO. Misma disposicion que en el juego anterior, 2 equipos 10°
* pero ahora colocamos conos o balones medicinales en la linea : :

del centro. A la sefial del docente todos los nifios deben lanzar : : @ ’6 e

su pelota para desplazar los balones que estan en medio hacia

. )
el campo contrario. Y
REGLA: no puede sobrepasarse la linea de lanzamiento, los : :

balones que quedan en la zona “muerta” (entre la linea de lan- : : : ° o S.
zamiento y la linea de medio campo) solo pueden recuperarse : : : @ @ J
si estos son desplazados mediante golpeos. : : :

VARIANTE: realizar con el pie.

L1

Coord . PARTE FINAL :Grangrupo 7’

: | . f ®e
© 1 RISOTADA SERIA. Todos los nifios formaran un gran circulo : : : @ O
: permaneciendo en silencio y con cara seria. El que inicia el jue- : :
go mirard a su compafiero de la derecha lo mas serio posible : : :
diciéndole “jja!”, este pasara a otro compariero diciendo “jja, : : :
jal”, luego “jja, ja, ja!” y asi sucesivamente, hasta que alguno : : 0 . &
no pueda resistir la risa. Entonces se comienza de nuevo.

q@
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SESION 6: CIRCUITOS Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE
ACTIVIDAD:
Circuito y manipula-
cion de objetos

DURACION:

i - MATERIALES: colchonetas, picas, aros, banco sueco, conos, colchonetas, pelotas blandas, cuerdas.
60 minutos :

Objetivos i Actividades Organizacion i Duracién | Representacion grafica

Rae  PARTE INICIAL - Grangrupo 7’

1. PISAR RABITOS. Cada nifio se coloca 1 cuerda por detras, pi-
:llada con el pantalén a modo de “rabito”. El juego consiste en :
intentar pisar el “rabito” a los demas nifios, y tener cuidado de
que no se lo quiten a ellos. Todos los “rabitos” robados deben :
colocarse detras sujetos con el pantalén. No vale llevarlos en :
la mano. :

Rae/Vel  : 2. HAZ MEMORIA. Se colocan diferentes materiales por todo el : Gran grupo ~ : 13’

espacio de juego, separados y mezclados unos con otros (col- : : :

chonetas, aros de diferentes colores, bancos...). A cada mate- : : @

rial se le asigna un nimero y se explica lo que tienen que hacer :

cuando se diga dicho nimero,p.ej.: : : (— ‘
1: Situarse dentro del aro de color rojo. : : : = [
2: Sentarse en el banco. ! f : ‘ =

3: Esconderse debajo de la colchoneta.

Rae/fm  : PARTE CENTRAL  Grangrupo/2 : 13

1. PIES QUIETOS. Todos los nifios formaran un circulo en torno al grupos

docente, que tendra 1 pelota en la mano. Este lanzara la pelota : :

(de las blandas) diciendo el nombre de un nifio. Al escucharlo, : : : Q @
el nifio ira corriendo a por la pelota, mientras que el resto co- : : :

rren en sentido contrario y lo mas lejos posible. Cuando el nifio Q' (©)

nombrado tenga la pelota en las manos dira “pies quietos” y : : :

todo el mundo parard de correr. El nifio que tiene la pelota en : : : & ? 39
la mano dara 3 pasos o saltos grandes, intentando aproximar- :

se todo lo posible a algin otro nifio, y lanzara la pelota para : : : & a

intentar darle. Al nifio que la pelota le dé, quedara en medio y : : : &@ﬁ

sera el siguiente que diga el nombre para una nueva partida.

REGLA: indicar que solo vale lanzar de cintura para abajo. : : :

NOTA: si hay muchos nifios en clase dividir el grupo en 2, para :

que el juego sea mas dinamico. :

Coord 2. LAMUDANZA (CIRCUITO). Se dividen a los ninos en 2 grupos. 2 grupos 20
© Cada uno tiene su casa y tiene que hacer la mudanza de los : :

objetos de su casa a la nueva casa situada enfrente; para poder : :
realizarla tienen que pasar una serie de obstaculos. Cuando : : :
el maestro dé la sefial, tendran que mudar diferentes objetos ° : ‘ﬂ i t&.’ R
(pelotas, cuerda, aros...) de su casa antigua a la nueva, subien- : AEA 'H>r f=rT > \y '
do por encima de un banco, saltando aros, esquivando obsta- : : :
culos en zig-zag... El equipo en hacer la mudanza mas rapido : :
consigue 5 puntos en cada ronda. L
REGLA: los objetos solo pueden mudarse de una casa a otra de : : : S
uno en uno. : : :
VARIANTES: desplazarse en cuadrupedia, como un cangrejo, a :
la pata coja... 5

Flex © PARTE FINAL ‘Grangrupo 7’

1. PIES POR MANOS. Los nifios se sientan en el suelo formando : [&
©uncirculo, con las piernas extendidas y los pies juntos. El nifio : : :

que empieza el juego, se coloca la pelota entre los tobillos, le-

vantara las piernas, teniendo cuidado de que no se le vaya la :

pelota, y se la pasara al compafiero de al lado, este la cogera :

con las manos y se la colocaré entre los tobillos, para seguir

con el juego. :

VARIANTE 1: pasar la pelota de pies a pies.

VARIANTE 2: introducir varias pelota.
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SESION 7: CIRCUITOS Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE
ACTIVIDAD:

Juegos

DURACION: - MATERIALES: pelotas y conos.
60 minutos :

) )
Objetivos i Actividades Organizacion i Duracién | Representacion grafica

Rae

. PARTE INICIAL . Grangrupo  : &

© 1. MANCHA PULPO. Dos nifios se la quedan y se colocan en po- :
© sicién de cuadrupedia (pulpos), el resto se mueve por todo el :
terreno de juego. Los “pulpos” han de pillar al resto, el nifio :
que sea pillado se pone en posicion de “pulpo”. El juego ter-
mina cuando todos los nifos son pillados y convertidos en :
“pulpos”. :
VARIANTES: cambiar los animales: cangrejo, rana, canguro,
etc. :

Raey Vel

: 2. GIRATU. Variante del pafiuelo. Dividimos a los nifios en 2 equi- : 2 grupos 8
* pos (azul y verde). Se coloca cada equipo en un extremo del : :
terreno de juego y se asigna un nimero a cada nifio. Cuando se :
diga en voz alta el nimero, tendran que salir corriendo, girar
alrededor del cono y volver a su sitio. El primero que termine :
se anotard 1 punto. :

Rae

: PARTE CENTRAL . Grangrupo/ 10’

1. EL ENCUENTRO. Elegimos a 2 nifios/as que se situaran a cada 2grupos

extremo del terreno de juego, mientras que el resto se distri- :
buye por todo el espacio. A la sefial, los 2 alumnos tienen que :
encontrarse y darse un abrazo, mientras que los demas tienen
que impedir que se abracen. :
NOTAS: :
- Prohibido agarrar, golpear y pegar a los nifios que inten- :
tan encontrarse. :

- Si hay muchos nifios en clase dividir el grupo en 2 para :
que el juego sea mas dinamico. :

Rae/Fm

: 2. EL CONTRABANDO: dividimos a los nifios, en dos equipos “la- : Gran grupo 13
: drones” y “policias”. El juego consiste en que los “ladrones” : :
tienen que llevar un “diamante” (pelota) de un extremo a otro
del campo sin que se lo quite la “policia”. Para ello, tendran :
que pasarselo y esquivar a la “policia” que les perseguird en : : : —
todo momento. Cuando la “policia” les quite el “diamante” o : (") |‘\
consigan llevar el “diamante” al campo contrario, cambiaria- : : : ,
mos los roles. Yy
VARIANTE: introducir mas de un diamante. : : : -

Vel/Agil

: 3. COCODRILO DORMILON. En un extremo de la pista se coloca- : Gran grupo ~ : 13’
© raunnifio que sera el “cocodrilo dormilén”. El resto del grupo : :

se encontrara cerca de él para despertarlo y gritarle “jcoco- :

drilo dormilén, cocodrilo dormilén!”. Cuando el “cocodrilo” :

decida despertarse, perseguira a los nifios y estos intentaran

escaparse y llegar a su refugio previamente escogido. El nifio :

que sea tocado pasa a convertirse en “cocodrilo dormilén”. :

Cambiar roles. :

Flex

- PARTE FINAL - Grangrupo  : &

. 1. POBRE GATITO. Se colocan todos los nifios en el suelo for- :
:© mando un circulo. Uno de ellos serd el gatito que se situard
en medio del circulo. El gatito se dirige a un nifio y dice “miau :
miau”, y el compafiero ha de decir “pobre gatito, pobre gatito” :
a la vez que lo acaricia. Esto ha de hacerse sin reirse; el nifio
que se ria pasara a ser el gatito. :
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SESION 8: CIRCUITOS Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE
ACTIVIDAD:

DURACION:
60 minutos

MATERIALES: pelotas y bancos suecos.

Objetivos i Actividades

Rae/Vel/ PARTE INICIAL

Agil

1]
. e ] e
Organizacion | Duracion
1

Gran grupo

1. EL CARTERO. Todos los nifios formando un circulo, excepto :

uno que se queda fuera, el “cartero”. El “cartero” dejara el ob- :
jeto detras de alguno de los compafieros del circulo. El nifio :
con el objeto debera persequir al “cartero” e intentar pillarlo :

antes de que llegue a su puesto.

~

Representacion grafica

Rae/Vel/ 2. POLICIAS Y LADRONES. Se divide a los jugadores en 2 grupos,

Gran grupo

Agil © “ladrones”y “policias”. Los “policias” persiguen a los ladrones. :
© Atodos los capturados se les acompana a una zona determi- :
nada. Pueden ser rescatados por algin compafiero si son toca- :

dos en la mano. Cambiar roles.

Coord/
Vel/Agil

. PARTE CENTRAL
1. CARRERA DE RELEVOS. Colocaremos 4 conos a una distancia

: Grupos de
: 4-6 nifios

de un metro entre si, un banco sueco y un cono a 15 metros. :
El objetivo del juego es realizar zig-zag a la maxima velocidad :
entre los conos, pasar por encima del banco sueco y correr :
hasta el cono situado a 15 m, girar y correr hasta el inicio a cho-
car la mano al compafiero de nuestro grupo. Se reparten los :
puntos: 4 para el ganador, 3 para el 20, 2 parael 3°y 1 para el 4°, :

3-ooooo- N

&

(BNATRYA ¢ _ >----BF-A)

e & o g
A

Y p B
B e 7y

N

-

Coord y 2. LOS VELOCES. Misma disposicion grupal. Este juego consiste
Vel/Agil : enrealizar una carrera de relevos transportando 1 pelota que

. Grupos de
: 4-6 nifios

servira de relevo para que el compafiero salga. Colocar un :
cono a 20 m, que delimitara la distancia a recorrer. Una vez :
entregada la pelota se coloca al final de |a fila. Realizar varias :
rondas. Dar puntos a todos los equipos: 4 para el ganador, 3

parael 2°,2 parael 3°y 1 para el 4°.

VARIANTES: modificar los desplazamientos (cuadrupedia,
reptando, saltos a pies juntos como si fuesen canguros, a la

pata coja, etc.).

10

Coord 3. LOS LANZA PELOTAS. Cada grupo tendra a unos 5 m 1 caja
© donde tienen que meter la mayor cantidad de pelotas posible

- Grupos de
: 4-6 ninos

en un tiempo determinado. Empezara a lanzar el primero del :
equipo y a la voz de “jcambio” (cada minuto), tiraré el siguien- :
te componente del grupo. Se repartiran 8 pelotas por grupo.
Gana el equipo que mas pelotas mete. Mientras el compafiero :
tira, los demas le van devolviendo las pelotas, bien en la mano,

rodando o haciendo una cadena.

Coord
garan 2 equipos. El objetivo del juego es que el equipo rival

: 4. BARRER LA CASA. Establecemos 2 campos. En cada campo ju- :

Grupos de
: 4-6 nifos

termine en su campo con mds pelotas. Ir rotando los equipos. :
Se reparten los puntos: 4 para el ganador, 3 para el 2°, 2 para :

el 30y 1parael 4°.

Flex © PARTE FINAL
1. EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD. Guiados por el docente.

Gran grupo

Flex 2. BUENOS DIAS. En circulo, sentados en el suelo, uno se la que-

Gran grupo

da en el centro con los ojos cerrados y un compafiero se acer- :

z

caray dird “buenos dias”. El que tiene los ojos cerrados debera :

adivinar quién es. Si lo consigue, cambian los papeles.

”
® GO

'@ ﬂ g iBuenos
0 . @ dias!
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SESION 9: CIRCUITOS Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE - Se trata de una yincana en la que todos los equipos participan de manera simultanea, realizando las mismas pruebas a la vez.
ACTIVIDAD: - La duracidn de las mismas sera en funcion de la consecucion del objetivo o bien tendran una duracion preestablecida para
Yincana Ludica - que realicen determinadas acciones durante ese tiempo. Cada vez que realicen una prueba obtendran una puntuacién en

- funcidn del puesto que ocupen, de los aciertos conseguidos, superacion o no de la misma, etc., que se iran apuntando en la
: tarjeta de control realizada. Ganard la yincana el equipo que mas puntos consiga una vez sumados los obtenidos en cada una
- de las pruebas.

- Importante:
DURACION: - Hacer un panel en grande para que vean cémo va la puntuacion (ver modelo mas abajo).
60 minutos : - Incentivar, motivar, hacer recuento tras cada juego para darle emocién.

- Repartir medallas de cartulina o diplomas hechos por el docente.
- Repartir las camisetas como premio de fidelidad por la asistencia al programa.

MATERIALES: periddicos (o cuerdas o pafiuelos), conos, colchonetas, balones que boten (o aros).

Objetivos E Actividades E Organizacion | Duracion E Representacion grafica
Rae . PARTE INICIAL : Equipos g

1. TIRAR DE LA COLA. Todos los componentes de los equipos se
- colocan una “cola” realizada con papel de periddico por detras :
del pantalén (o una cuerda, o un pafiuelo). Hay que robar las :
“colas” de los otros equipos, pero sin que nos roben las nues-
tras, pero solo podran realizar desplazamientos en cuadrupedia. :
REGLAS: si a alguien le quitan la “cola” y tiene alguna en la :
mano, ha de ponerse una. La longitud de la cola ha de permi-
tir que esta sea facilmente arrebatada. Incumplir esta norma :
supondra la pérdida de “colas”. Cada equipo sumara tantos :
puntos como “colas” haya conseguido. :

Vel/Coord : PARTE CENTRAL . Equipos 100

2. CARRERAS DE ORUGAS. Los equipos formaran parejas y debe- :
© ranrealizar una carrera de relevos de ida y vuelta hasta el final :
de la pista, adoptando la forma de una “oruga”. Para ello, des- :
de la posicion de cuadrupedia, cogeran las piernas del com-
pafiero de delante y realizaran el recorrido en esa posicion sin :
soltarse. Si en algin momento pierden el contacto totalmente :
deberan volver al punto de inicio. Todos los equipos puntdan:
4 puntos para el ganador, 3 para el 2°,2 para el 3°y 1 para el 4°. :

Vel/Coord : 2. AL ZAPATERO. Los equipos realizarén una carrera de relevos, : Equipos 10
© previamente han de dejar todos los zapatos en el otro lado de : :
la pista. El primer relevista saldr4, y al llegar al fondo, se pon- :
dra solo uno de los zapatos, volviendo a la pata coja y dando
el relevo a uno de sus compafieros que realizara su posta. En :
la segunda posta de cada uno se pondran la otra zapatilla y :
asi hasta terminar. Todos los equipos puntdan en funcion del
puesto que ocupen. :

Fm/Coord : 3. RELEVOS DE ENFERMOS. Partiendo de un lado de pista, todos : Equipos 10
© los miembros del grupo transportardn a un compafiero “en- : :
fermo” hasta un cono situado a 15 my volveran con él, sin que :
este toque el suelo. Se deja libertad para que elijan la forma de :
transporte, a modo de silla del rey, estirado, etc.
NOTA: en el caso de disponer de colchonetas con asas de aga- :
rre, estas podrian utilizarse como si fueran camillas, también :
valdria arrastrando. :

Coord/ 5. RELEVOS HABILIDOSOS. Relevos botando un balén, ida con : Grupo 10
Vel/Agil @ lamano derecha y vuelta con la izquierda,realizando zig-zag : :
: entre los conos. La segunda posta conduciendo el balén con :
los pies y la tercera corriendo. : : :
NOTA: con los nifios de Educacién Infantil, si botar es muy : : A A A
complicado, hacer conducciones del balén con el pie o con- \|
ducciones de un aro con la mano. Todos los equipos puntdan : : :
en funcién del puesto que ocupen. :
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Coord  : PARTEFINAL

Grupos 12

1. jA DRAMATIZAR!. Repartimos a cada grupo un papel con
©una pelicula o pequefia escena para representar a través de :
mimica (resaltar que no se puede hablar, solo hacer gestos). :

Dispondran de 3’ para inventar.

NOTA: ayudar a los nifios dando ideas de lo que pueden hacer. :
Pueden utilizar objetos y materiales que estén por el gimnasio
durante la puesta en escena. El resto de nifios deben adivinar :
de qué pelicula o qué es lo que estan representando. Recibiran :

1, 2,3 6 4 puntos en funcién de la calidad de la actuacion.
Someter a votacién popular.

TARJETA CONTROL YINCANA LUDICA

PUNTOS
Prueba Equipo Equipo Equipo Equipo Equipo Equipo
1 2 3 4 5 6
1 Tirar dela cola
(nimero de colas)
2 Carreras de orugas
*)

3 Al zapatero
")

4 Relevos de enfermos
*)

5 Relevos habilidosos
(")

6 iA dramatizar!

TOTAL PUNTOS

PUESTO

(*) Todos punttan en funcién del puesto. Si son 4 equipos, 4 puntos para el ganador, 3 para el 2°, 2 para el 3°y 1 para el 4°.
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2.3.- 1°* TRIMESTRE:
BAILES, FITNESS
Y EXPRESION CORPORAL




SESION 1: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MODULO DE Animar, proponer acciones y mostrar ejemplos a los nifios para que estén el mayor tiempo posible en movimiento. Como es
ACTIVIDAD: la primera sesion de este bloque debemos promover la participacion, la desinhibicion personal y la coordinacién grupal.
Desinhibicion |

DURACION: MATERIALES: equipo de mdsica.

60 minutos

Objetivos Actividades Organizacion Duracion Representacion grafica

Rae PARTE INICIAL Individual 8

1. MARCAR EL RITMO. Marcar el ritmo con los pies, pisar con
fuerza segun el ritmo que marca el docente. Alternar de lento
y suave a rapido y fuerte.
VARIANTES: andar marcando el ritmo, a la sefial, parar durante
4” y volver a marcar el ritmo. Igual pero en vez de 4” parados,
mover 4 veces la cadera de lado a lado, o unir todos los mo-
vimientos (p.ej., 2 pasos fuertes, 2 movimientos de cadera, 2
saltos, etc.). Ir variando las propuestas.

*®

Rae 2. STOP. Moverse libremente al ritmo de una cancién, cuando la - Individual
mdsica para los nifios se convierten en estatuas.
VARIANTES: cuando la mdsica para abrazan a un compafiero,
se sientan en el suelo, dan un salto, etc.

Rae PARTE CENTRAL Individual 12’

1. IMITA AL JEFE. Todos moviéndose libremente por la pista bai-
lan imitando a un compafiero, seguin va indicando el docente.
Animar, proponer o hacer el docente de modelo si ve que los
nifios no tienen iniciativa.

Rae 2. SOMOS ESPEJOS. Por parejas, uno en frente del otro, jueganal - Parejas 12’
espejo imitando los movimientos del companero.
VARIANTE: cambiar a otro tipo de musica que haga moverse a
los alumnos de forma diferente, p.ej., lento y suave.

Rae 3. BAILAMOS. Bailar libremente una cancién animada de pie y - Gran grupo 12’
realizar gestos con las manos, los pies, etc.
VARIANTE: si alglin nifio sabe cdmo se baila, pedir que lo ense-
fe al resto del grupo y repetir. Entre todos montar una peque-
fia coreografia y repetir varias veces.
NOTA: no buscar la ejecucién correcta, lo importante es que
estén moviéndose. Podemos hacer pasos muy sencillos y re-
petitivos. Intentar que sean divertidos y enérgicos.

Don Omar
\Danza Kuduro

”

Flex PARTE FINAL Gran grupo 8 Q (@) a

1. EL DIRECTOR DE ORQUESTA. Todos los alumnos en circulo,
excepto uno que se queda fuera y con los ojos cerrados. Un Q' Q
nifio (el “director de la orquesta”) inicia un movimiento/gesto @
para que los demas le imiten, sin que la persona que se que- & 3
dé fuera le vea. Debe de ir cambiando de movimiento/gesto y
los demas seguirle, hasta que el nifio que se la queda adivina % a

quién es el director de orquesta. Entonces, estos cambiaran @@w

los papeles.
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SESION 2 : BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MODULO DE Promover la participacion, la desinhibicion personal y la coordinacion grupal.

ACTIVIDAD:

Desinhibicién Il

DURACION: MATERIALES: equipo de musica, 2-3 picas, colchonetas individuales.

60 minutos

Objetivos Actividades Organizacion Duracion Representacion grafica
Rae PARTE INICIAL Gran grupo 8

1. EL TRENECITO. Toda la clase formara un tren y deberan seguir
el ritmo de la musica. Cuando el ritmo de la mdsica sea mas
rapido, deberan ir mas rapido y, cuando sea mas lento, debe-
ran ir mas lento. Ayudar a los nifios a identificar los cambios de
ritmo.

Rae PARTE CENTRAL Gran grupo 8

1. NO ME MUEVO. Se pone una mdsica y los alumnos empiezan
a bailar libremente, el docente ira diciendo partes que no se
pueden movery los alumnos deberdn bailar sin mover esa par-
te, p.ej., no se puede mover la mano derecha, laizquierdayy, asi,
hasta que se queden quietos completamente. Luego, volveran
a mover las partes del cuerpo poco a poco.

Rae 2. LA ESCOBA. Se repartiran varias picas. Mientras suena una = Gran grupo 10’
cancion, los ninos deberan pasarselas unos a otros, cuando la
cancion paré, el que tenga la pica perdera.

Flex 3. CANCIONES MOTRICES. Se ensefian diferentes canciones = Gran grupo 22
motrices y, después, se practican cantando y bailando a la vez.

“Que viene mamd pato”

Que viene mamad pata, pachin.

Que vienen papa pato, pachin.

Que vienen los patitos, pachin, pachin, pachin.
Mucho cuidado con lo que hacéis,

a los patitos no piséis, pachin, pachin, pachin.
Que se va mamd pata, pachin.

Que se va papd pato, pachin.

Que se van los patitos, pachin, pachin, pachin.
Mucho cuidado con lo que hacéis,

a los patitos no piséis, pachin, pachin, pachin.
“Pase misi”

Pase misi, pase misd,

por la puerta de Alcald.

Los de delante corren mucho

y los de atrds se quedardn, jPASEN YA!

REGLAS: 2 nifios se dan las manos y se asignan un color cada
uno en secreto, para que no lo oigan el resto. Elevaran los brazos
en alto, haciendo un puente, y el resto de los nifios van pasando
en fila por debajo. Al decir jPASEN YA, bajaran el puente y, el
que es atrapado debe elegir un color y colocarse detras del nifio
que tiene ese color, formando una fila. Cuando todos hayan sido
atrapados, se realiza un soga-tira.

NOTA: indicar a los nifios que no deben soltarse de la cintura,
para no hacerse dano.

“Al corro de la patata”
Al corro de la patata,
comeremos ensalada,
como comen los sefiores,
naranijitas y limones,
jAchupé! jAchupé!

iSentadito me quedé!
Flex PARTE FINAL Gran grupo 10 A Ji g 5]
1. RELAJACION/FLEXIBILIDAD. Realizar ejercicios de flexibilidad. 2z w_—_{ wﬁi
Después, tumbados con ojos cerrados, escuchar una canciéon w::‘

y respirar (inspirar/espirar) tranquilamente.
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SESION 3: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MODULO DE Animar, proponer acciones y mostrar ejemplos a los nifios para que estén el mayor tiempo posible en movimiento.
ACTIVIDAD:

Bailes y juegos con

muisica

DURACION: MATERIALES: equipo de mdsica, aros.
60 minutos

Objetivos Actividades Organizacion Duracion Representacion grafica

Rae PARTE INICIAL Gran grupo 8
1. SARDINAS EN LATA. Todos se mueven al ritmo de la musica, i

Latas de

cuando esta se para, el docente dice un ndmero y los alumnos
tienen que tumbarse en el suelo, simulando ser sardinas en
lata, juntos en funcidn del nimero que se haya dicho, p.ej., de
2en2,dedend).

VARIANTE: agruparse por color de camiseta, pantalén.

Rae 2. EL PISA PIES. Por parejas, cogidos de las manos, mientras la = Parejas 8

musica suena debemos intentar pisar los pies del compafero 43 3 43 o>
sin que nos pisen los nuestros.

REGLA: no vale soltarse las manos. Si la musica para, nos con- Jgd 43
vertimos en estatuas intentando mantener el equilibrio sobre

un pie con ayuda del compariero.
VARIANTE: realizar en grupos de 4 6 6 nifios.

Rae PARTE CENTRAL Gran grupo 12’

1. LA LOCOMOTORA. Dejamos en el suelo un nimero de aros

menor al nimero de nifios. Uno se la queda y sera la “loco-
motora”. Todos bailan en el sitio hasta que la “locomotora”
les toca la cabeza y se agarraran por la cintura formando un
tren. Cuando la musica para, los “vagones” y la “locomotora”
se sueltan y deben meterse dentro de un aro. El nifio que se
queda sin aro sera la “locomotora”.
NOTA: cuando todos estan en la fila debemos dejar que la
mdsica siga para dejar tiempo para que estén moviéndose.
Animar para que salten y realicen movimientos de mayor in-
tensidad.

Rae 2. PROPUESTA DE BAILE 1. Esta propuesta que ofrecemos sirve - Gran grupo 24
para trabajar diferentes tipos de desplazamientos. Se ensena
a modo de “espejo” para que los ninos lo realicen mirando de
frente al video o al docente.
A) Andar de talones para delante y para atras.
B) Saltar con los pies juntos hacia delante y hacia atras.
C) Andar de puntillas hacia delante y hacia atrds y mante-
ner el equilibrio a la pata coja al final.
D) Serepite C. & 4
E) Serepite A.
F) SerepiteB.
G) Saltar por todo el espacio a la pata coja. ‘ﬁ ﬂ
H) Desplazarse en cuadrupedia por todo el espacio.
I) SerepiteA.
J) SerepiteB.
K) Se repite C.
L) SerepiteD.
M) Se repite A.
N) Se repite B.

https://youtu.be/ZpRtSpjxrgQ
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PARTE FINAL Gran grupo 8

1. ANTON PIRULERO. Toda la clase sentada en circulo, con una
“madre” que dirige la accidn en un sitio visible por todos los
nifios. Mientras cantan todos la cancién, cada jugador hace
los gestos de un instrumento musical y a “madre” se golpea la
barbilla con el pulgar. Cada vez que la “madre” realice un ges-
to de alguno de los instrumentos que tocan los nifos, todos
ellos tendran que cambiar y hacer el gesto de la “madre” rapi-
damente. Cada vez que alguien se equivoque, debe pagar una
prenda, al final del juego se recuperan las prendas a cambio de
alguna accién que le ordenen los demas.

“Antén, Anton,

Antén Pirulero,

cada cual,

cada cual, que atienda a su juego
y el que no lo atienda,

pagard una prenda”.
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SESION 4: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MODULO DE
ACTIVIDAD:

Bailes y juegos con
misica

DURACION: MATERIALES: equipo de mUsica, globos (o pelotas), aros, papeles con partes del cuerpo.
60 minutos

Objetivos Actividades Organizacion Duracion Representacion grafica

Rae PARTE INICIAL Gran grupo 8

1. LA LOCOMOTORA. Dejamos en el suelo un ndmero de aros
menor al nimero de nifios. Uno se la queda y sera la “loco-
motora”. Todos bailan en el sitio hasta que la “locomotora”
les toca la cabeza y se agarraran por la cintura formando un
tren. Cuando la musica para, los “vagones” y la “locomotora”
se sueltan y deben meterse dentro de un aro. El nifio que se
queda sin aro sera la “locomotora”. Cuando todos estan en la
fila debemos dejar que la musica siga para dejar tiempo para
que estén moviéndose. Animar para que salten y realicen mo-
vimientos de mayor intensidad.

Rae PARTE CENTRAL Gran grupo 20

1. PROPUESTA DE BAILE 2. Esta propuesta sirve para mover to-
das las partes del cuerpo. Se enseina a modo de “espejo” para
que los nifios lo realicen mirando de frente al video o al docen-
te.

A) Andar con pasos grandes hacia delante empujando 2 ve-
ces con las manos hacia abajo cada vez y volver andando
hacia atras levantando una rodilla intentando tocarla
con el codo contrario.

B) Serepite A.

C) Separar una pierna al lateral y empujar con las manos al
mismo lado. Hacia la derecha y hacia la izquierda. Andar
en el sitio y después correr.
D) Se repite C. 43 44
E) Andar hacia delante y mover los brazos arriba de un lado ﬁ
al otro. Andar hacia atrds y mover los brazos igual que
antes.
F) SerepiteE. &3

G) Dar saltos con los pies juntos hacia delante y alli tocar el
sueloy saltar arriba 2 veces.

H) Dar saltos con los pies juntos hacia atras y alli tocar el
sueloy saltar arriba 2 veces.

1) Serepite A.

J)) SerepiteB.

K) Se repite C.

L) SerepiteD.

M) Se repite E.

N) Se repite F.

0) Se repite G.

P) Serepite H.

https://youtu.be/2P47wmL_9Uo

Rae 2. iQUE NO CAIGA!. Cada nifio con un globo debe golpearlo con - Individual 8 ‘
diferentes partes del cuerpo para que no caiga al suelo. ‘.
VARIANTE 1: intentar andar y golpear a la vez (pequefios auto- ‘
pases). O ﬁ
VARIANTE 2: intentar robar un globo sin que nos roben el
nuestro.
Rae 3. jA BAILAR POR PAREJAS!. Cada pareja con un globo debe bai- = Parejas

8 43
lar sujetando el globo con diferentes partes del cuerpo (frente, &
cadera, rodillas, espalda, barbilla, etc.).
VARIANTE: trasportar el globo de un lado a otro sujetandolo A 3
con diferentes partes del cuerpo.
3
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Rae

Flex

4. LAS SILLAS (CON LAS PARTES DEL CUERPO). Formamos gru-

pos de 8 componentes. Dibujaremos en hojas de papel partes
del cuerpo (mano, frente, pie, rodilla, codo, etc., una parte en
cada hoja). Dejamos el papel en el suelo formando un circulo
y cada nifio se colocara detras de una parte. El juego consiste
en bailar alrededor de los dibujos y cuando la musica pare, los
nifios deberan poner la parte del cuerpo propia sobre el dibujo
que corresponda. El nifio que se quede sin parte se va elimi-
nando y debera animar con palmas al resto y ayudar al docen-
te a resolver conflictos que pudieran suceder (p.ej., si 2 nifios
llegan a la vez a un papel, determinar quién llegé primero).
Podemos hacer este juego también utilizando aros.

PARTE FINAL
1. MOVILIZAR PARTES DEL COMPANEROQ. Por parejas, uno sen-

tado mientras el companero le moviliza diferentes partes del
cuerpo (dedos, muneca, pies, hombros, cabeza...) muy suave-
mente e indicandole qué va a moverle (p.ej., “voy a moverte
los dedos de la mano”).

Varios grupos - 10’
de 8 nifios

Gran grupo 6’
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SESION 5: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MODULO DE Animar, proponer acciones y mostrar ejemplos a los nifios para que estén el mayor tiempo posible en movimiento.
ACTIVIDAD:
Bailes
DURACION: MATERIALES: equipo de miisica.
60 minutos
Objetivos Actividades Organizacion Duracion Representacion grafica
Rae PARTE INICIAL Gran grupo 5 Jgd
1. MOVERSE COMO S| LLEVARAMOS PRISA. Musica dindmica. 43 ez ez
Empezar andando rapido hasta que se desplacen corriendo,
animar y gritar: jNo llegamos, no llegamos, vamos, vamos, ra- g3
pido!
Rae PARTE CENTRAL Gran grupo 20

1. PROPUESTA DE BAILE 3. Esta propuesta sirve para trabajar la
movilidad articular fundamentalmente. Se ensefia a modo de
“espejo” para que los nifios lo realicen mirando de frente al vi-
deo o al docente.

A) Cuello. Mirar a un lado y a otro. Mirar arriba y abajo.

B) Cuello. Llevar la oreja al hombro a un lado y a otro.
Realizar circunducciéon completa.

C) Hombros. Circulos solo con los hombros hacia atras y
hacia delante.

D) Hombros. Llevar un brazo para delante y el otro para

=

detras a la vez. Después circunduccion completa hacia 43 44
atras. 5
E) Cadera. Llevar hacia unladoy otro la cadera. Llevar hacia 5

delante y hacia atras.

F) Cadera. Circunduccidn. Rotacién.

G) Rodillas. Flexion con las piernas juntas hacia delante.
Flexion hacia los lados con las piernas juntas.

H) Rodillas. Circunduccién con las piernas juntas en un sen-
tidoy en el otro.

I) Tobillos. Circunduccion de un pie y del otro.

J) Tobillos. Ponerse de puntillas con pies alternos. Tocar
con el talon delante de manera alterna.

K) Se repite todo igual (excepto los ejercicios de los tobi-
llos, que no se hacen) pero en lugar de hacerlo quietos,
se hace caminando en el sitio de manera mas dinamica.

https://youtu.be/1kz1GzdUvZc

Rae 2. EL BAILE DEL FLAU, FLAU. Todos los nifios en circulo uno de- = Gran grupo 10’
tras del otro y separados unos de otros a un metro. Se mueven @
cantando una cancion a la vez que se realizan diferentes mo- g a
vimientos: flau (pie derecho delante), cata-flau (pie izquierdo
delante), cata-flau (pie derecho delante), flau (pie derecho de-
lante), flau (pie derecho delante), chundi-chundi (movimiento e- l@
de cadera a un lado y a otro), tira de la flauta (movimiento de
cadera delate y atras), tira de la flauta (movimiento de cadera
delate y atras). w
VARIANTES: juntarse cada vez un poco mas (agarrarse por los (6
hombros), realizar a mayor velocidad...
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Rae 2. PROPUESTA DE BAILE 1. Esta propuesta sirve para trabajar di- - Gran grupo 20
ferentes tipos de desplazamientos. Se ensefia a modo de “es-
pejo” para que los nifios lo realicen mirando de frente al video
o al docente.
A) Andar de talones para delante y para atras.
B) Saltar con los pies juntos hacia delante y hacia atras.
C) Andar de puntillas hacia delante y hacia atrds y mante-
ner el equilibrio a la pata coja al final.
D) Serepite C. & 53
E) Serepite A.
F) Serepite B.
G) Saltar por todo el espacio a la pata coja. 43 ez
H) Desplazarse en cuadrupedia por todo el espacio.
I) SerepiteA.
J) SerepiteB.
K) Se repite C.
L) SerepiteD.
M) Se repite A.
N) Se repite B.

https://youtu.be/ZpRtSpjxrgQ

PARTE FINAL Gran grupo 5

SC
1. MOVERSE A CAMARA LENTA. Cancién tranquila. Explicar a los -
nifios que vamos a disputar una carrera pero a camara lenta, es
decir, ganara el ltimo que llegue a la meta. Representar que
nos caemos pero seguimos en la carrera, qué hariamos cuando &4 53
llegasemos a la meta, como lo celebrariamos. Los movimien-

tos deben ser lentos.

FICHAS DE LAS SESIONES DEL PROGRAMA DE JUEGOS MOVI-KIDS 76


https://youtu.be/ZpRtSpjxrgQ

SESION 6: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MODULO DE
ACTIVIDAD:

Bailes y juegos con
misica

DURACION: MATERIALES: equipo de mdsica, aros.
60 minutos

Objetivos Actividades Organizacion Duracion Representacion grafica

Rae PARTE INICIAL Gran grupo 8

1. EL TREN BAILON. Todos los nifios hacen un tren agarrados por
la cintura. Cuando suene la musica los nifios tienen que mo-
verse por la pista al ritmo de la misma; si la musica es lenta, el
tren ha de moverse despacio, si la misica es rapida, el tren ha
de aumentar la velocidad.

Rae PARTE CENTRAL Gran grupo 8

1. LA LOCOMOTORA EN PAREJAS. Todos los nifos se agrupan
por parejas y todas las parejas, menos una, se coloca dentro
de un aro. La pareja que no tiene aro tiene la funcion de “loco-
motora”. Esta tiene que bailar al ritmo de la mUsica por todo el
espacio de juego. Al llegar a un aro, el primero de la “locomo-
tora” le da en la cabeza a los nifos que hay dentro del aro y se
agregan al tren. Cuando la musica pare, todas las parejas han
de buscar un aro y la pareja que se quede sin él, pasara a ser la
“locomotora”. Repetirlo mas de una vez.

Rae 2. SARDINAS EN LATA. Todos los nifios se reparten por el campo = Gran grupo 15
de juego y bailan al ritmo de la mdsica, cuando esta pare, el
docente dira “latas de sardina de... (nimero)” y se tendran que
agrupar tantos nifilos como sardinas ha dicho el docente.
VARIANTES 1: colocarse como las sardinas, tumbados en el
suelo uno hacia una direccion y otros hacia otra.
VARIANTES 2: los yogures. En este caso a la hora de agrupar-
se se sentaran en el suelo y se agarraran, de tal manera que
formen un “pack indivisible”. Para que el “pack” se rompa, el
docente tendra que decir “jMacedonia!”.

Rae 3. PROPUESTA DE BAILE 4: Esta propuesta sirve para trabajar la = Pequefios 22
coordinacién general y la memoria. Se ensefia a modo de “es- - grupos
pejo”, para que los nifios lo realicen mirando de frente al video
o al docente.
A) Dos rodillas con la pierna derecha al pecho, 2 con la
pierna izquierda. 44

B) Igual, pero ahora al bajar de la primera rodilla se cruza el ﬂ ﬁ ﬁ
pie por delante. Con una piernay con la otra.

C) Anadimos a lo anterior el subir un brazo arriba.

D

) Afadimos el otro brazo.

) Afadimos mover la cabeza.
F) Quitamos mover la cabeza.
Quitamos mover un brazo.
Quitamos mover el otro brazo.
I) Descruzamos las piernas.

https://youtu.be/VAqKuVIAu38
Flex PARTE FINAL Gran grupo 7
1. BREAK DANCE. Todos los nifios se dan la mano y forman un
circulo. El docente introducira un aro entre los brazos de 2 ju-
gadores. Los nifios tendran que pasar por el aro sin soltarse de
las manos; mientras tanto los demads nifios bailaran al ritmo de
la masica.
VARIANTE: introducir mas de un aro.
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SESION 7: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MODULO DE
ACTIVIDAD:

Bailes y juegos con
muisica

DURACION:

MATERIALES: equipo de musica, pafiuelos.
60 minutos

Objetivos Actividades Organizacion Duracion Representacion grafica

Rae PARTE INICIAL Gran grupo 8

1. SIGUEME. A uno de los nifios le damos un pafiuelo y este serd
el que guie atodos. Cuando comience a sonar la mdsica, todos
los nifios tienen que sequir al nino que lleve el panuelo. Pasado
un tiempo, el pafiuelo pasara a otro nifio.

Rae PARTE CENTRAL Gran grupo 4

1. MUEVETE. Representar lo que dicen las canciones. Se buscan
canciones dinamicas que digan acciones que los nifios tengan
que representar con su cuerpo (p.ej., estoy cansado, no quiero,
vamos a jugar, etc.).

Rae 2. ABRAZOS MUSICALES. Los nifios se mueven por toda la pista - Gran grupo 12
al ritmo de la musica. En el momento que la misica pare, todos
tendran que correr y darse un abrazo.
VARIANTE 1: darse un abrazo en pareja y no se puede repetir la
pareja.
VARIANTE 2: ir aumentando el ndmero de nifios abrazados
hasta que se den un abrazo todos juntos.

Rae 3. EL ESPEJO. Los nifios se agrupan en parejas y se colocan uno = Pequefios 10’
enfrente del otro. Uno de la pareja sera el ndmero uno y el - grupos
otro el nimero 2. Cuando la mdsica suene, el nimero uno se
movera y el numero 2 tendra que imitarle a modo de espejo.
Cambiamos los roles.

Flex PARTE FINAL Gran grupo 8

1. NUDOS. Todos los nifios se dan de la mano. Los dos extremos
empezaran a enredarse pasando por debajo de los brazos de
los demas hasta que estén totalmente enredados. Una vez que
no pueden enredarse mas, tendran que pensar como pueden
volver a la misma posicion inicial.

NOTA: si hay muchos nifios en clase dividir el grupo en 2 para
que el juego sea mas dinamico.

Coord 2. TELEFONO ESCACHARRADO. Todos los nifios sentados en = Gran grupo g
circulo. Uno de ellos se inventa algo que tiene que decir a su
compaiiero de al lado. El mensaje tendra que pasar por todos
los nifios hasta que llegue al principio. El Gltimo nifio en recibir
el mensaje dira en alto lo que ha entendido.
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SESION 8: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MODULO DE

ACTIVIDAD:

Bailes y juegos con

musica

DURACION:
60 minutos

Objetivos

Rae

Rae

Rae

Como es la dltima sesion de este bloque para el primer trimestre, vamos a dejar qué los nifios elijan que bailes quieren

repetir. Podemos hacer un mini concurso por grupos. Que elijan entre todos una cancién y que en 10” la practiquen en

MATERIALES: equipo de mUsica, globos, pelotas (pequefas).

Actividades

PARTE INICIAL

Organizacion Duracion

Gran grupo 8

1. EL GLOBO BAILARIN. Todos los nifios se encuentran tumba-
dos en el suelo. Cuando la mUsica empiece a sonar, tienen que
ir moviendo las diferentes partes del cuerpo al ritmo de la md-
sica. Tocar las partes del cuerpo que va nombrando la cancion.

PARTE CENTRAL

Parejas 8

1. BAILAMOS CON UN GLOBO. Los nifnos se colocan por parejas
sujetando un globo (pelota) y se mueven al ritmo de la mdsi-
ca, bailando y moviendo el cuerpo sin que se caiga el globo al

suelo.

El docente va diciendo en voz alta la parte del cuerpo donde ha

de situarse el globo (pelota).

2. BAILE DEL CUADRADO. Marcamos (con tiza, conos...) diferen-

Gran grupo 8

tes cuadrados en el suelo o tomamos alguna referencia, donde
los nifios tendran que bailar y realizar los diferentes movi-
mientos que la cancién va diciendo. Cantar y bailar a la vez.

Atencion,
porque aqui llega
el baile del cuadrado:

Cada uno en su cuadrado
y voy de lado a lado.
Cada uno en su cuadrado,
de lado a lado (x4).

Saltando en el cuadrado (x2).
Saltando y girando (x2).

Nadando en el cuadro (x2).
Nadando y girando (x2).

Y voy de lado a lado,
cada uno en su cuadrado,
de lado a lado,

cada uno en su cuadrado.

A caballo en el cuadrado (x2).
Egipcio en el cuadrado (x2).
La de Messi en el cuadrado (x2).

Baila monito,
baila monito,
baila monito,
ha-ha,

baila monito,
baila monito,
baila monito,
uuuuuh

Y voy de lado a lado,

cada uno en su cuadrado,

de lado a lado,

cada uno en su cuadrado,
Aerobic en el cuadrado (x2).
Flexiones en el cuadrado (x2).
Biceps en el cuadrado (x2).

100 m. llanos en el cuadrado (x2).
Bicicleta en el cuadrado (x2).
Nunchaku en el cuadrao (x2).
Michael Jackson en el cuadrado
(x2).

Halloween en el cuadrado (x2).
Me peleo con el de al lado (x2).
Me hago amigo con el de al lado
(x2).

Choco las cinco con el de al lado
(x2).

Digo adiés al que tengo al lado
(x2).

Y voy de lado a lado,

cada un en su cuadrado,

de lado a lado,

cada uno en su cuadrado (x2).

Auuuuuuuuuua

pequefios grupos, para después exponerla al resto de la clase a modo de festival.

Representacion grafica

.ﬁﬂﬁﬁ
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Rae 3. LA UNION. Todos los nifios se reparten por la pista y bailan al - Gran grupo 8
ritmo de la musica. Cuando la muisica pare, todos los nifios se
deberan unir por el segmento corporal que previamente haya
establecido el docente.

Rae 4. POPURRI. Repaso de las coreografias vistas en clase: jFESTIVALL = Gran grupo 20

i A bailar!

Fine-

Coord PARTE FINAL Parejas 8

1. MASAJE CON RITMO. Dividimos a los nifios en parejas y da-
mos a cada pareja 1 pelota pequeia. Uno de la pareja se tumba
en el suelo o colchoneta, mientras que el otro le masajea la
espalda con la pelota. Cuando el docente considere oportuno
cambiara a los companeros. Cancion tranquila.
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SESION 9: JUEGOS DE EQUIPO

MODULO DE Formacién y distincién de equipos y roles: Se designaran los nuevos equipos. Hay que tener en cuenta que al final del
ACTIVIDAD: - curso todos tienen que haber estado con todos dentro de su equipo. Se debe procurar que se identifiquen claramente, para
Juegos de desplaza- - ello, utilizar petos o similar. Los roles se identificarén de alguna forma: pafiuelo atado, etiqueta adhesiva en el pecho con el
mientosy persecu- - nombre del rol.

ciénl - Responsabilidad de los roles:

- Preparador fisico (PF): parte inicial y parte final, segun las indicaciones del docente.

Capitan (CP): encargado de dirigir algunos ejercicios de “entrenamiento”.

DURACION:
60 minutos

- MATERIALES: Ninguno.

Objetivos i Actividades Organizacion i Duracién | Representacion grafica
- ORGANIZACION 5 :

La primera parte de la clase se utilizara para juegos en gran
grupo. Luego se haran los nuevos equipos que duraran las :
préximas sesiones. Se asignaran los lugares de referencia de :
cada equipo. :

Vel/Rae . PARTE INICIAL : Gran grupo

1 PILLADO EN PAREJAS. Dos-tres jugadores se la quedan de
inicio (no van de la mano sino separados). Cuando cojan (vale :
solo con dar) a un compafiero, le dan la mano y siguen per- :
siguiendo. Al coger a un tercero, también le dan la mano y
siguen persiguiendo. Cuando cojan al cuarto, se dividenen 2 :
parejas y siguen persiguiendo por parejas. Asi hasta que todo :
el grupo ha sido cogido y estén por parejas o trios. Repetir va- :
rias veces cambiando quienes se la quedan de inicio. :

v

Vel/Rae  : 2. FORMACION DE EQUIPOS. El docente va nombrando los nue- : Equipos
© vos equipos. El primero que nombre sera el CP esta sesion. El :
segundo el PF. El CP se ird al sitio que tendra el equipo asig- :
nado durante las siguientes sesiones y recibira al resto de sus
compafieros con choque de manos. Conforme van llegando :
al grupo todos los componentes animan y saludan al nuevo :
compafiero. :

Flex/Rae 3. CARRERA Y ESTIRAMIENTOS. Mientras corren por equipos 2 Equipos
* vueltas a la pista, el docente llamara a los PF y les recordara :
los estiramientos basicos para que los hagan con sus compa- :
fieros. Durante estos estiramientos, el docente pasara por los
grupos y se asegurara que se conocen la ejecucion de los mis- :
mos.

Coord/ . PARTE CENTRAL ; - Equipos

Rae 1 LA RUEDA LOCA. Los jugadores de un equipo, excepto uno,

formaran una rueda cogidos de las manos. El que queda libre :
(fuera de la rueda) tiene que intentar tocar al compariero que :
diga el CP. El grupo intentara que no le toque mediante giros y
movimientos, pero sin soltarse de las manos. :

Vel : 2. POLIS Y LADRONES. Dentro de un mismo equipo, cada mitad : Equipos
© del equipo (unos seran “polis” y otros “ladrones”) se dispone :
como en el juego del pafiuelo, tras 2 lineas separadas unos 15 m. :
Un “poli” va hacia los “ladrones” que estaran con la palmade la
mano hacia arriba. Al que le dé la palmada tiene que perseguir- :
lo, silo coge (vale solo con tocar) antes de llegar a su casa for- :
mara parte de su equipo, si no, el “ladrén”que ha salido hace
lo mismo con los del otro equipo. Los que van participando, ya *
no ponen la mano hasta que hayan corrido todos. :

FICHAS DE LAS SESIONES DEL PROGRAMA DE JUEGOS MOVI-KIDS 82



Coord/Fm 3

CADENA DE SALTOS. Los mismos equipos de polis y ladrones

haran ahora un concurso de saltos. En 2 filas y desde la misma f
linea, el primero de la fila salta con los pies juntos, el segundo :

da unos pasos y salta desde donde su compariero “aterrizd”,

el tercero corre y salta desde donde quedd el anterior, y asi
consecutivamente hasta llegar a la otra linea (la del juego an- :
terior). No se trata de llegar el primero, sino de saltar lo mas
posible y llegar hasta la linea en el menor nimero de saltos, :
por lo que, cada vez que un jugador salta debe decir el nimero :

de saltos que lleva (“1, 2...”).
PROGRESION: el equipo completo compite contra el resto.

Equipos 8

Vel/Rae 4.

ANGELES Y DEMONIOS. Se llama a los CP y se les explica el

siguiente juego para que luego lo expliquen a los compafieros. :
Un equipo son los “demonios” (llevan pelotas de un color),
otro los “angeles” (llevan pelotas de otro color). Los “demo- :
nios” persiguen a los jugadores de los otros equipos. Cuando :
un “demonio” toca a un jugador, este se queda petrificado/
encantado y no puede moverse. Para poder moverse de nuevo °

«z 1.

debe de tocarlo un “ange

VARIANTE: los virus y las cruz roja. Cuando son tocados en una
parte, el jugador no puede mover esa parte, la “cruz roja”, qui- :

ta el efecto del “virus”.,

p.ej., si se toca una pierna, ird a la pata :
coja o arrastrando esa pierna, en un brazo, como un robot, etc. :

T
% &

Coord/

Flex 1

:  PARTE FINAL

PASA LA BOLA. Sentados (o de pie) por equipos en circulo con
las piernas lo mas abiertas posible, de forma que se toquen :
los pies con los compafieros de los lados. Se van pasando una :
pelota rodando a la vez que dicen el nombre el compafiero (in-
sistir en que se la pasen a todos, no se puede repetir si no la :
han cogido y lanzado todos). Les pedimos que le pongan nom- :
bre a su equipo y les decimos que van a jugar con este mismo

equipo las proximas semanas.

: - Equipos g
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SESION 10: JUEGOS DE EQUIPO

MODULO DE - Formacion y distincion de equipos y roles: los equipos, salvo incompatibilidades, seran los mismos de la semana anterior.
ACTIVIDAD: - Se debe procurar que se identifiquen claramente, para ello, utilizar petos o similar. Los roles se identificaran de alguna for-
Juegos con picas | - ma: pafiuelo atado, etiqueta adhesiva en el pecho con el nombre del rol.

- Responsabilidad de los roles:

- Preparador fisico (PF): parte inicial y parte final, segtin las indicaciones del docente.

- Capitan (CP): encargado de dirigir algunos ejercicios de “entrenamiento”.

DURACION:
60 minutos

MATERIALES: picas, pelotas, petos.

ODbje 0 A gade Orga acClo D aclo Represe acion gra
Rae : . PARTE INICIAL : Equipos Y 3 3

1 SEGUIR AL LIDER. Por equipos, correr siguiendo al “lider” sin tt

: adelantarlo, yendo todo el grupo como un equipo, muy jun- : : ;ttt _>
tos. Cada equipo debe elegir un recorrido, sin copiar ni seguir : : A
a ningln otro equipo. El PF estara atento a las consignas del o
docente que, sucesivamente, ira diciendo distintas formas de : : : i3
desplazamiento: lateral, a saltos, hacia atras, etc. : : : <— k3 11
PROGRESION: si los nifios responden bien, que el propio PF : X
haga las propuestas de tipos de desplazamiento. : : : p 2

Rae/Vel  : 2. CUBA EN CADENA. Jugamos toda la clase, sin distincién de : Gran grupo  : 8
© equipos. Se la empiezan quedando 2-3 jugadores (dependien- : : :
do del nimero de alumnos). Al que van a pillar se puede po- :
ner con piernas abiertas y brazos en cruz y decir “Cuba” antes
de que lo toquen. Los que no estéan pillados pueden salvarlo :
pasando por debajo. Cuando se pilla a alguien los que se van :
cogiendo se van anadiendo a la cadena. :

Fm | PARTE CENTRAL - Parejas/ a1

1 TRACCION CON PICAS. Por parejas, dentro del equipo, con 1 : - Equipos

pica (puede hacerse sin picas agarrandose por las mufiecas). E : :
Los 2 nifios se ponen enfrente, agarrando la pica por el medio : : :
y apoyando las puntas de las zapatillas en las del compafiero.
Intentaran, sin soltar la pica, llegar a sentarse poco a poco'y : : :
después levantarse. Intentar que sean parejas de similar peso. : : :
Una vez dominado, cambiar de pareja.
PROGRESION: hacerlo de 4 en 4. Igual que el anterior, pero :

haciendo parejas enfrentadas, el de detras se sujeta por la cin-
tura. :

Rae/Vel/ 2. COJOSY CANGUROS. Con las picas del juego anterior, lamitad : Equipos L8

Agil del equipo tiene 1 pica, estos haran de “cojos”, que podran an-
: dara pata cojay apoyarse en la pica (decir que si se cansan de : : :
©ir con una pierna pueden ir cambiandola). La otra mitad hara : : :
de “canguros”, que solo pueden desplazarse saltando con

los pies juntos. Los “canguros” tienen que pillar a los “cojos”, :
cuando los cojan, estos se convierten en “canguros”. Se des- :
plazarén a pies juntos, pero se apoyaran igualmente en la pica. :
Repetir cambiandose la pica y los roles. :
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Rae/Coord 3. jCUANTOS PASES?. Juegomtraequoydespuesmterequos Intraequipo/ 20°
© (utilizar petos). Le diremos al CP que primero se jugara den- : " Interequipos :
tro del equipo y que esto debe servir de “entrenamiento” para :
luego jugar contra otro equipo, por eso debe estar muy atento
a como juegan sus jugadores y dar indicaciones de como ha- :
cerlo contra el equipo contrario. En un espacio de 10x10 apro- :
ximadamente, jugaremos al juego de los “10 pases”, pero por
tiempo (T'). Los equipos estaran compuestos por un maximo :
de 4 nifios (4 vs 4), ideal 3 para jugar un3vs 3. :
REGLAS: no se puede quitar el balén de las manos, el jugador :
que tiene el balén puede correr con él pero no puede pasarlo
de mano a mano, hay que lanzarlo aunque sea medio metro. :
No podré pasar el balén al mismo jugador que le ha pasado. :
El equipo atacante tendra 1" para conseguir el mayor nimero
de pases posible. La cuenta no se interrumpe aunque se cai- :
ga el balén, lo corte o robe el equipo contrario. El equipo que :
defiende debe tratar de que no se completen los pases, pero
no de quedarse con la pelota, si la coge la devuelve al equipo :
atacante. El CP ird contado los pases en voz alta. Pasado 1" el :
docente pitara y cambiaran los papeles. Dejaremos T para que
el CP hable de cémo cree que deben jugar para hacer muchos :
pases. Le diremos al CP que se pregunte como es mas facil ha- :
cer pases rapidos, que piense en lo que ha pasado en el entre-
namiento. :

Flex  PARTE FINAL  Equipos &

1 NOMBRE Y ESTIRAMIENTOS. Sentados por equipos, les deci- E
mos que tienen que decidir qué nombre ponerse como equi-
pos. Si ya tienen asignado un color, que lo utilicen dentro del :
nombre (p.gj., si son los azules pueden llamarse “las panteras :
azules”, etc.). Mientras hablan, el docente reline a los PFy les
recuerda como estirar el cuadriceps (de pie cogiendo la pier- :
na por detras y guardando el equilibrio con un compafiero), :
isquiosurales (sentados piernas abiertas, flexionamos una e :
intentamos llegar al otro pie) y les ensefia a estirar gliteos
(sentados, una pierna estirada, la otra cruza por arriba) y el :
pectoral (palma de la mano apoyada en la pared con los dedos
en paralelo al suelo, brazo paralelo al suelo, giramos hasta que :
estemos estirando antebrazo y pectoral). El PF cuenta hasta 10 :
despacio antes de cambiar de pierna/brazo. Se vuelven al gru- :
poy hacen los estiramientos. :
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SESION 11: JUEGOS DE EQUIPO

MODULO DE - Formacion y distincion de equipos y roles: Los equipos, salvo incompatibilidades, seran los mismos de la semana anterior.
ACTIVIDAD: - Se debe procurar que se identifiquen claramente, para ello, utilizar petos o similar. Los roles se identificaran de alguna for-
Enformacomoun : ma: pafiuelo atado, etiqueta adhesiva en el pecho con el nombre del rol.
monstruo - Responsabilidad de los roles:
- Preparador fisico (PF): calentamiento y vuelta a la calma, segtn las indicaciones del monitor.
DURACION: ' Capits . L cec ; S
A - Capitan (CP): encargado de dirigir algunos ejercicios de “entrenamiento”.
60 minutos ’
. MATERIALES: pelotas.
Objetivos i Actividades Organizacion i Duracién | Representacion grafica
. ORGANIZACION : |5
- EQUIPOS Y UBICACION: Los mismos equipos de la sesién an- :
© terior. :

: - Sedesignan un PFy un CP distintos de la semana anterior.

. La sesién serd temética de “monstruos” (inspirada en la fiesta :
de Halloween). Les explicaremos a los ninos que los mons- :
truos estan en muy buena condicidn fisica y vamos a entrenar :
la forma en que cada uno de ellos se mueve, de esta manera no
habra monstruo que les pueda. :

Rae 5 PARTE INICIAL 5 Equipos 5

1 CALENTAMIENTO MONSTRUOSO. Reunidos los PF les dire-
mos que tienen que entrenar a su equipo en las formas en las :
que los monstruos se mueven, asi irdn moviéndose por el es-
pacio como el monstruo que elijan y de la forma que imaginen
que ese monstruo se mueve. Es el PF el que elige el monstruo :
y laforma de moverse, sus compafieros le imitan. Cada vez que :
el docente diga “cambio” pensaran en otro monstruo y ten-
dran que hacerlo. Se insiste en que tienen que andar deprisa, :
saltar o correr. Muy adecuado posturas de cuadrupedia (hom- :
bre lobo), cuadrupedia dorsal (hombre cangrejo), arrastres,
trepas, etc. :

Vel/Rae 2. ELVUELO DEL VAMPIRO. Todos juntos corren por la pista, con : Gran grupo 5’

la norma de nadie puede sequir la misma trayectoria de nadie, : :
por lo que no se puede correr en circulos. El docente dira “se : : :
ha puesto el sol” y todos los vampiros “volardn” moviendo las : : :
alas y moviéndose muy rapido por el espacio. A la voz de “qué
sale el sol”, los vampiros daran un salto, caeran a pies juntosy : : :

se agruparan en el suelo, como si se taparan con la capa para :
que no les molesten los rayos de sol. :

Coord/  : PARTECENTRAL " Parejas/ 100

Rae 1 LA MOMIA CHA, CHA, CHA. Por parejas, un jugador hara de : - Equipos

“momia”y el otro de “arquedlogo”. La “momia”, que esta en su E
sarcéfago, estara de espaldas al “arqueélogo” con los brazos :
extendidos. El “arquedlogo” se debe acercar diciéndole “jmo-
mia cha, cha, cha, momia cha, cha, cha!”. La “momia” le dejara :
acercarse lo que quiera y cuando se vuelva tiene que intentar :
cogerlo. Siel jugador toca a la “momia” puede salir corriendo e
intentarllegaralcampamento,queseraunalineaaunos10-15m. :
Si la “momia” lo coge se anota un punto, si el “arquedlogo”
llega al campamento ganara un punto el “arquedlogo”. Haran
3 repeticiones y luego cambiaran los papeles. :

Vel : 2. RELEVOS DE HOMBRES LOBO. Mientras el resto sigue jugan- : Equipos 100

do, llamamos a los CP y les explicamos el juego. El equipo se : : :
dividiré por la mitad y competira una mitad contra la otra. El :
relevo consiste en ir corriendo hasta una linea a unos 15-20 m. : : :

En esta linea estd la luna llena y alli el jugador se convierte en :
lobo, por lo que tiene que volver andando/corriendo a cuatro :
patas, apoyando pies y manos. :
PROGRESION: hacerlo, si se considera adecuado, por equos
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Vel/Rae

3 MONSTRUOS DE COLORES. Se divide el grupo en equipos y *

a cada uno se le asigna el nombre de una categoria de seres :
fantasticos, llevando cada equipo 1 pelota de un color. Roja
para los “vampiros”, blanca (es la luna llena) para los “hombres :
lobo”, amarilla para las “momias”, verde para los “monstruos :
de Frankenstein”, etc. Asi, cuando el docente nombre a un
equipo, p.ej. “momias”, todos deben huir de los de las pelotas :
amarillas. Las “momias” intentaran coger al resto corriendo :
como momias (pueden correr pero llevaran los brazos delan-
te), cuando toquen con su pelota a algin otro “monstruo” lo :
llevaran “atado” (manos pegadas y saltando con pies juntos) :
hasta su casa, la “casa de las momias” (zona del equipo que se
la queda). Los dejaran alli y volveran a por mas. Cuando el do- :
cente diga otro monstruo, como p.ej., “jhombres lobo!”, seran

estos los que se pongan a perseguir a los demas.

Equipos 10’

Fm

. ELMARDE LOS MONSTRUOS. Estamos en el mar de los mons-

truos y tenemos que remar todos juntos para poder llegar a

1”7

el primero y el que ira diciendo “jremen, remen...!

vea qué pasa y pueda aconsejar mejor.

Intraequipo/ : 8

: Interequipos
la orilla. Todos sentados uno detras de otro y con las piernas
abiertas para estar cerca del de delante. El CP seran el que ird :
. Cada vez :
que diga remen, todos a la vez apoyaran las manos, elevaran
el culo del suelo y se impulsaran hacia adelante. Los equipos :
deberdn avanzar hasta la linea que diga el docente. Dejaran un :
tiempo para que entrenen y se coordinen antes de hacer una
carrera entre equipos. Aconsejar al CP que dirija a su equipo a :
veces sentado delante en la fila, a veces fuera de pie para que

Flex

: PARTE FINAL

1 0SOS Y GUSANOS. Para realizar estiramientos de las cadenas :
cinéticas posteriores ensefiaremos a andar como 0sos 'y como :
gusanos. Dedicaremos tiempo para hacerlo bien, para poder :

utilizarlo en otras sesiones dentro de juegos.

a. Los osos: andar a cuatro patas con las patas traseras lo :
mas estiradas posibles (no es cuadrupedia, el culo tiene :
que estar alto). El pie derecho se mueve con la mano iz- :

quierday al contrario.

b. El gusano: partimos de posicién de apoyo de manos y :
pies y cuerpo estirado (como para hacer una flexién) y :
vamos andando con los pies para acercarlos a las manos.
Las piernas estiradas hasta llegar a una posicion de “pi- :
ramide”, cuando no podamos mas, movemos las manos

hasta la posicion de inicial de estirados.

: - Equipos 7

=T &
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SESION 12: JUEGOS DE EQUIPO

MODULO DE Formacién y distincién de equipos y roles: Los equipos, salvo incompatibilidades, seran los mismos de la semana anterior.
ACTIVIDAD: - Se debe procurar que se identifiquen claramente, para ello, utilizar petos o similar. Los roles se identificaran de alguna for-
Juegos de desplaza- ma: pafiuelo atado, etiqueta adhesiva en el pecho con el nombre del rol.

mientosy persecu- - Responsabilidad de los roles:

cionll Preparador fisico (PF): calentamiento y vuelta a la calma, segtn las indicaciones del docente.

- Capitdn (CP): encargado de dirigir algunos ejercicios de “entrenamiento”.

DURACION:

60 minutos MATERIALES: cuerdas (1 por nifio y colores distintos por equipos), balones de baloncesto (1 cada 3 jugadores), pelotas para
- lanzar y recibir y petos.

Objetivos i Actividades Organizacion i Duracién | Representacion grafica
. ORGANIZACION 5 :
- EQUIPOS Y UBICACION. Los mismos equipos de la sesién an- :
terior. :

- Sedesignan un PFy un CP distintos de la semana anterior.

Rae . PARTE INICIAL 3 - Equipos |5 : tt
1 SIGUE AL LIDER. Una vez nombrados a los PF, les decimos que : tt T—>

corran por la pista guiando a su equipo, que debe seguirlo sin : : : tt

adelantarlo. Tienen que ir en grupo y sin chocarse con los de- : : : @

mas, pero sin correr en circulos. : : : & 111

g
E 3
Fm 2. EL RELOJ. Llamamos a los PFs y les explicamos el juego. El Equipos 7 &
© equipo forma un circulo, el PF estara en el medio con una cuer- : : : < > *
da que ira girando a ras del suelo, a quien toque la cuerda pasa & g
al medio. : : : J

Rae/Vel/ : 3. VIRUS Y CRUZ ROJA. Daremos 3 pelotas verdes a 3 nifios y 3 : Grangrupo  : 8
Agil  rojas a otros 3 (ajustar el nimero de pelotas al nimero de ni- : :
. fos, con la premisa de una gran participacién y actividad). Las :
verdes seran “virus” y las rojas la “cruz roja”. Los “virus” deben
intentar tocar las piernas de quienes no lleven pelota. Sitocan :
una pierna, el nifo puede seguir corriendo, pero a la pata coja,
siletocan la otra debera ir a saltos con los pies juntos. La “cruz :
roja” debe buscar a los enfermos y tocarles en las piernas in- :
fectadas, asi se “curaran”. Cambiar varias veces de roles. :

%’5’%6

Coord/  : PARTECENTRAL " Parejas/ 7

Rae 1. LEVANTA AL PESADO. Por equipos, se colocan de 3 en 3 con - Equipos

una cuerda y un baldn de baloncesto para el trio. Uno se sen- E
tard encima de un baldn, que estard “pisando” una cuerda. :
Los otros 2 cogern la cuerda con ambas manos, cada uno :
de un extremo. Tendran que levantar al companero y volver a :
sentarlo sin que se mueva el balén. En esta actividad aprove- :
charemos y corregiremos que todos hagan los ejercicios con
posturas adecuadas para la espalda, especialmente los que :
tiran: una pierna atras, pasando el peso de la pierna de delante :
alade atras a la vez que se flexionan los brazos. Hacerlo varias :
veces y cambiar al “pesado”. :

Vel 2. iLA PELOTA ES MIAL. Por parejas con 1 pelota. Los 2 se move- Parejas 7
© ran por la sala pasandose la pelota haciendo pases cada vez : :
un poco més lejos, pero intentando que no caiga. Si se cae, no :
importa. Cuando el docente pite, el que tenga la pelota en ese
momento o el que la coja primero tendrd que correr a la casa :
del equipo, donde habra un cono o similar, y tocar el cono con : :
la pelota, el otro intentara tocarlo antes de que llegue a tocar : : : / 2y
el cono. : : :
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Rae

3 LA COLA DEL ZORRO POR EQUIPOS. Todos con 1 cuerda, :

siendo esta de distinto color en cada equipo. Se debe inten- :

tar quitar la “cola del zorro” (cuerda o pafiuelo que cuelga del ;
pantalén del compafiero) y evitar que nos quiten la nuestra. :

Todos siguen jugando, aunque le quiten la “cola”. La “cola”

que es robada la lleva el nifio para luego contar cuantas ha
conseguido. Esta prohibido coger la cuerda propia. Jugaremos :
primero en parejas, luego dentro del equipo y, por Gltimo, in- :

terequipos.

VARIANTES: podemos situar la “cola” detras o en un lateral. Si

arrastra, podemos robarla pisandola.

a. Por parejas: comenzamos uno enfrente del otro, con la :
“cola” en un lateral del pantaldn y se intentan robar la :

“cola”.

b. Intraequipos: jugaremos por toda la salsa, pero solo se :
pueden robar “colas” del mismo color, es decir, del equi- :

po propio.

c. Interequipos: los equipos parten de su casa, donde ha-
bra 1 caja o equivalente que sera el cofre del tesoro. A :
la sefial, todos deberan intentar robar “colas” de otros
equipos. Cuando se roba una “cola” hay que ir al cofre :

del tesoroy dejarla. No se puede llevar mas de una “cola”

robada cada vez. Se jugara durante un tiempo determi-
nado,p.ej., T'. Cuando acabe el tiempo, el docente pitara. :
Todos volverdn a su casa y contardn las “colas”. Se con- :
taran las robadas y las que aiin mantienen los miembros
del equipo. Hacer varias rondas. Llamamos alos CPy les :
decimos que tienen que reunir al equipo y pensar cémo :
pueden coger mas “colas” y no perder las propias. Cada
vez que el juego empiece tendran 20” para volver a ha- :
blar de lo que han hecho bien o es mejorable. Les deci-

mos que vean si les roban muchas o roban pocas, etc.

Intraequipo/ 12’
Interequipos

kS
S

Flex

- PARTE FINAL
: 1. ELGUSANO. Los alumnos recorreran un espacio, de alrededor :
: de 10 m, moviéndose como un gusano. Tienen que contar las
veces que han acercado las piernas y alejado las manos, y lue- :
go volver arecorrer los 10 metros de vuelta intentando hacerlo :
en menos veces. Preguntamos a ver quién lo ha hecho en me- :
nos veces y estamos atentos a que lo realicen correctamente. :
Animamos a que el préximo dia lo hagan en menos, que no se

comparen con los otros, sino con ellos mismos.

. Equipos T
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SESION 13: JUEGOS DE EQUIPO

MODULO DE - Formacion y distincion de equipos y roles: Lo ideal es que al final del curso todos hayan estado con el resto de compafieros
ACTIVIDAD: - dentro de su equipo. Si en el grupo hay mas de tres equipos, utilizar esta sesion para hacer nuevos equipos. Si no es asi,
Juegos de balonma- - mantener todo el trimestre el mismo equipo.
noy ultimate | - Responsabilidad de los roles:

- Preparador fisico (PF): calentamiento y vuelta a la calma, segun las indicaciones del docente.
DURACION: - Capitén (CP): encargado de dirigir algunos ejercicios de “entrenamiento”.
60 minutos :

MATERIALES: una colchoneta por equipo, 2-3 pelotas por equipo, picas.

Objetivos i Actividades i Organizacion i Duracién | Representacion grafica

- ORGANIZACION : ' 5
. La primera parte de la clase se utilizara para juegos en gran : :
grupo. Luego se haran los nuevos equipos que duraran las
proximas sesiones. Se asignaran los lugares de referencia de :
cada equipo. :

Rae - PARTE INICIAL : Grangrupo : 8
1. PILLADO EN PAREJAS. Dos-tres jugadores se la quedan de ini- :
: cio (no van de la mano, sino separados). Cuando cojan (vale :
solo con dar) a un companiero, le dan la mano y siguen per-
siguiendo, al coger a un tercero, también le dan la mano y :
siguen persiguiendo. Cuando cojan al cuarto, se dividenen 2 :
parejas y siguen persiguiendo por parejas. Asi hasta que todo
el grupo ha sido cogido y estan por parejas o trios. Repetir va- :
rias veces cambiando quienes se quedan de inicio. :

Rae/Vel/ 2. FORMACION DE EQUIPOS. El docente va nombrando los nue- Equipos 8’
Agil : vos equipos. El primero que nombre serd el CP esta sesion. El : :
: segundo el PF. El CP se ira al sitio que tendra el equipo asig- :
nado durante las siguientes sesiones y recibira al resto de sus :
compaiieros con choque de manos. Conforme van llegando
al grupo, todos los componentes animan y saludan al nuevo :
compaifiero. :

Fm : PARTE CENTRAL - Equipos .8
* 3. {VIVA EL REY!. Uno del equipo se sentard en una colchoneta : :
. grande que hard las veces de trono. Los demads se situaran al- :

rededor de la colchoneta, la levantaran y llevaran por el gim-
nasio a su compafero gritando “jviva la reina Elena!” o “jviva :
el rey Sergio!”. Todos tienen que pasar por el trono.
NOTA: el nimero para levantar la colchoneta sera de 8 a 10 :
nifios. Mezclar equipos si no hay suficientes nifios. Tener en :
cuenta que hay nifios de diferentes pesos y tamafios y que de-
bemos evitar la situacion de que cuando se suba alguno con :
mas peso no puedan sus companeros. :

Rae/Vel/ 4. A LA CAZA DEL PANUELO. Llamamos a los CP, les repartimos Equipos & k

Agil los pafiuelos y les recordamos el juego para que se lo expli- : : :
© quen a sus compafieros. Con el pafiuelo o peto puesto como : : :

“cola” por detras, utilizando el pantalén para que se sujete, : : :

correremos por la pista intentado robar y que no nos roben. : : :

Seguimos corriendo hasta que quede algin pafiuelo por robar.

Cuando se acabe, los equipos vuelven a su lugar asignado y : : :

cuentan cuantos han robado entre todos.

Rae/Coord 5. BALONMANO-ULTIMATE 3 VS 3. Se jugaran partidos 3 vs 3 de Equipos 20
: balonmano con las reglas del ultimate (una vez se coja la pelo- : :
ta solo se pueden dar 2-3 pasos). El que tiene la pelota tendra, :

por lo tanto, que pasarlo después de los 3 pasos. Los defensas : : :
no pueden acercarse mucho al que tiene la pelota. Para asegu-
rarnos, si el jugador con pelota toca a un defensa con la pelota, : : : &
este tendra que sentarse 3”. Se conseguira un punto si se llega : : :

atocar con la pelota la pared o linea final del campo contrario.

Decir a los equipos que la semana siguiente volveran a jugar : : :

al mismo juego, pero contra otro equipo, por lo que tendran : :

que aprenderlo bien y darse consejos entre ellos, aunque esta :

ocasion estén jugando contra sus comparieros. :
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Flex ' PARTE FINAL

1 ESTIRAMIENTOS ENFRENTADOS. Por parejas, cada uno con 1 :

Parejas 7

pica y una pelota para los 2. Uno enfrente del otro, a la pata :
coja y apoyados en la pica con la misma mano del pie de apo- :
yo. Uno debe dejar la pelota en el suelo entre los 2, sin soltarla
y sin doblar la pierna de apoyo. El compafiero tiene que coger- :

la, levantarse y volver a dejarla. Se cuentan las veces que se :

hace sin perder el equilibrio.

NOTA: separar a los alumnos lo suficiente para que realicen el :

estiramiento correctamente.
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SESION 14: JUEGOS DE EQUIPO

MODULO DE - Formacion y distincion de equipos y roles: Los equipos, salvo incompatibilidades, seran los mismos de la semana anterior.
ACTIVIDAD: - Se debe procurar que se identifiquen claramente, para ello, utilizar petos o similar. Los roles se identificaran de alguna for-
Juegos de balonma- - ma: pafiuelo atado, etiqueta adhesiva en el pecho con el nombre del rol...

noy ultimate Il - Responsabilidad de los roles:

- Preparador fisico (PF): calentamiento y vuelta a la calma, segun las indicaciones del docente.

DURACION: Capitan (CP): encargado de dirigir algunos ejercicios de “entrenamiento”.

60 minutos

. MATERIALES: pelotas, petos, cuerdas, colchonetas.

Objetivos i Actividades Organizacion i Duracién | Representacion grafica
Rae/Flex | PARTE INICIAL CEquipos 7 :
1 NOS MOVEMOS COMO TU. En circulo, el PF estara en medio : : : %
: ytendra que mover una parte del cuerpo a la vez que corre en : : : @

el sitio (p.ej., brazos como molinos y carrera en el sitio). El PF :

tiene una pelota, cuando lleve un rato haciendo lo propuesto, ﬁ 6 .g
se la pasara a alguien del equipo, que tendra que ir al centro : : :

del circulo y proponer el movimiento de otra articulacion, asi @ h@
hasta que todos hayan pasado por el centro. : : :

NOTA: siempre corriendo en el sitio o saltando, etc.

Rae/Vel/ 2. PISAR LA COLA DEL ZORRO. Cada nifio con 1 cuerda metida Gran grupo 8
Agil : porel pantalén, de tal forma que cuelgue por detrés. Deberan : :
©  intentar pisar las “colas” de los demds, procurando que no le :
pisen la propia. Esta prohibido agarrar con la mano las cuer- :
das, ni la del compafiero ni la propia para defenderla. Si un :
nifio pierde la cola, sigue jugando. Se termina cuando nadie
tiene cola. Si se utilizan pafiuelos se cogeran con la mano. Se
repite varias veces. :

Fm : PARTE CENTRAL  Trios/Equipos : 8
3 REBOZA LA CROQUETA. Por trios o parejas. Con varias colcho- 5 :
netas, una a continuacién de otra, hacemos un pasillo. Un nifio :
se pondra tumbado perpendicular al camino con los brazos
pegados al cuerpo. Otros 2 deberan moverlo rodandolo hasta :
el final del camino. Las normas de seguridad son que al empu-
jar deben apoyar al menos unarodilla, para no hacerse dafoen :
la espalda, y que uno empujara por los hombros y otro por la :
cadera.
NOTA: el nifio que hace de “croqueta” no debe ayudar con su *
movimiento, tiene que estar rigido como un “palo” y quieto. :

Rae/Coord : 4. CINCO PASES 2 VS 1. Este juego servird de preparacién para Trios/Equipos “10
. el partido de después. Jugaremos con las reglas del balonma- :

no-ultimate, pero en versioén 2 vs 1. Los “2” jugaran a intentar :
realizar 5 pases sin que el “1” les robe el bal6n. Lo importante : : :
del juego es que el jugador atacante sin balén entienda que : : :
tiene que desmarcarse. Dejar jugar un rato y después explicar

cémo se hace una finta. Decir a los CP que tienen que estar :
pendientes de quién lo hace bien y quién no, para recordarle :
cédmo hacer las fintas. :

Rae/Coord : 5. PARTIDO BALONMANO-ULTIMATE. El CP hara los equipos, : Trios/ - 20
. decirles que deben ser igualados, que no ponga en uno a los Interequipos
que corren mas y en otros los que menos . Partido 2vs 263vs 3 :
contra otro equipo. Al final sumaran los goles conseguidos por :
todos los “miniequipos” de cada equipo. Por ello, aunque se :
pierda es importante conseguir goles para sumar al marcador
comun. :

Flex ' PARTE FINAL * Equipos 7

: 6. ESTIRAMIENTOS. Dirigidos por el PF, que mandara andar : § § m
© como osos o hacer el gusano. El docente les recuerda a todos : : : m
© cémo hacerlo bien. : : :

=T
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SESION 15: JUEGOS DE EQUIPO

- Formacion y distincién de equipos y roles: Los equipos, salvo incompatibilidades, serdn los mismos de la semana anterior.
- Se debe procurar que se identifiquen claramente, para ello, utilizar petos o similar. Los roles se identificaran de alguna for-

MODULO DE
ACTIVIDAD:
Manejodebalénl  : ma: pafiuelo atado, etiqueta adhesiva en el pecho con el nombre del rol.
- Responsabilidad de los roles:
DUR{\CION: - Preparador fisico (PF): calentamiento y vuelta a la calma, segtin las indicaciones del docente.
60 minutos

- Capitan (CP): encargado de dirigir algunos ejercicios de “entrenamiento”.

MATERIALES: pelotas y petos.

Objetivos i Actividades

Coord/  : PARTE INICIAL

Rae C1

LA PAREJA CAMBIANTE. Por parejas (dejamos que se pongan

con quien quieran), deberan desplazarse tal y como diga el :
docente e ir cambiando de pareja cuando pite. Cada vez que
se cambie de pareja se propone una nueva forma de moverse. :
Se animaré a que el cambio de pareja se haga rdpidamente, :
siendo obligatorio que sea alguien de un equipo distinto de
la pareja anterior. Formas de moverse: doble paso (de lamano, :
cogidos con las 2 manos, por detras de la cintura, etc.), espalda

con espalda, saltando de la mano con los pies juntos, etc.
NOTA: juego ideal con acompafiamiento musical.

)
. .z 1 .z .z 3
Organizacion | Duracion | Representacion grafica
]

Parejas/Gran 8
: Grupo

Rae

Coord/ 2.

EL PASADOR DISPERSO. Cada equipo con 1 pelota, mientras

corren se iran pasando la pelota. El PF dirige el grupo, lleva la :

Equipos 8

pelota y se la ird pasando cada vez a un compafiero. La pasara :
con bote o sin bote y este se la debe devolver igual. Debe pro- :
curar que todos hagan los mismos pases. Cuando el docente
pite, todos los componentes del grupo deben dispersarse co- :

rriendo y mezclarse con los demds. Quien en ese momento lle- :
vase la pelota se la queda y sigue corriendo como los demas. Al
siguiente pitido, todos deberan, lo mas rapido, buscar y agru- :
parse en torno al compafiero del equipo que lleva la pelota. El
equipo que antes se agrupe ganara un punto. Volveran a hacer :

la dindmica de los pases y desplazamientos todos juntos.

Fm . PARTE CENTRAL

C 1

CAZADOR INGLES... DE ANIMALES. Jugamos al cazador inglés :
(el primero en ser cazador es el CP). En esta ocasién los despla- :
zamientos deben ser imitando animales que caminan a cuatro :
patas. Haremos,p.€j., el elefante (igual que en la pelicula “El
libro de la selva”), caminando con rodillas estiradas; el ledn a
la carrera, que avanza apoyando las 2 manos a la vez, salta con :
los pies juntos y apoya las dos manos; el cangrejo, boca arriba :

y en la direccion de los pies para poder ver, etc.

Equipos 10

PROGRESION: cuando el “cazador” se vuelva, el resto de juga-

dores tendran que adoptar posturas estaticas de 3 apoyos.

Rae/Vel/ : 2.

Agil/Equil

PILLADO CON BALON. Dos-Tres jugadores por equipo tendran
1 pelota. Tendran que perseguir a los demas y, cuando les to-

* Intraequipo/ : 10’
. Interequipos  :

quen con la pelota, se la queda el que ha sido tocado y pasa a

ser perseguidor.

a. Intraequipo: utilizando todo el espacio, pero solo se jue- :

ga dentro el equipo.

b. Interequipos: cada equipo parte con 2 pelotas. Quien
tenga la pelota solo debera perseguir a los jugadores del :
resto de equipos. Pasado un tiempo (Taproximadamen- :
te) el docente pitara y todos los jugadores volveran a sus
sitios. Cada vez que se haga esto se contaran las pelotas :
que tiene el equipo. Cada equipo tendré 10 puntos, cada :
vez que se recuenten las pelotas iran perdiendo puntos.
Gana el equipo que quede con puntos cuando el resto :

los haya perdido (puede hacerse sumando si nos los ni-

fios alin no saben de restar).

bote.

VARIANTE: hay que dar con la pelota lanzando y con un
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Rae/Coord 3. ;CUANTOS PASES?. Juego|ntraeqU|poydespues|ntereqU|pos Intraequipo/ ‘15
(utilizar petos). Le diremos al CP que primero se jugara dentro : Interequipos :
del equipo y que esto debe de servir de “entrenamiento” para ;
luego jugar contra otro equipo, por eso debe estar muy atento :
a cémo juegan sus jugadores y dar indicaciones de cémo ha- :
cerlo contra el equipo contrario. En un espacio de 10x10 apro-
ximadamente, jugaremos al juego de los “10 pases”, pero por :
tiempo (7). Los equipos estaran compuestos por un maximo :
de 4 nifos (4 vs 4), ideal 3 para jugar un 3 vs 3.
REGLAS: no se puede quitar el balén de las manos, el jugador :
que tiene el balén puede correr con él pero no puede pasarlo :
de mano a mano, hay que lanzarlo aunque sea medio metro.
No podra pasar el balén al mismo jugador que le ha pasado. :
El equipo atacante tendra 1’ para conseguir el mayor nimero :
de pases posible. La cuenta no se interrumpe aunque se cai-
ga el baldn, lo corte o robe el equipo contrario. El equipo que :
defiende debe tratar de que no se completen los pases, pero :
no de quedarse con la pelota, si la coge la devuelve al equipo
atacante. El CP ird contando los pases en voz alta. Pasado 1" :
el docente pitara y cambiaran los papeles. Dejaremos 1 para :
que el CP hable de cémo cree que deben jugar para hacer mu-
chos pases. Le diremos al CP que se pregunte como es mas :
facil hacer pases rapidos, que piense en lo que ha pasadoenel :
entrenamiento. :

Flex : PARTE FINAL - Equipos/ 9
1 CONTRARIOS PERO COMPANEROS. Se hara un corro de es- : Parejas
. tiramientos de cada uno de los partidos. Mientras se estira E
siguiendo las indicaciones del PF aconsejado por el docente :
(intentando que haya un PF en cada corro), se hablara del par-
tido, se les animara a los jugadores que digan quién creen que
ha jugado mejor, por qué un equipo ha ganado y otro perdido,
etc. :
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SESION 16: JUEGOS DE EQUIPO

MODULO DE - Formacion y distincion de equipos y roles: Los equipos, salvo incompatibilidades, seran los mismos de la semana anterior.
ACTIVIDAD: Se debe procurar que se identifiquen claramente, para ello, utilizar petos o similar. Los roles se identificaran de alguna for-
Manejodebalénll  : ma: pafiuelo atado, etiqueta adhesiva en el pecho con el nombre del rol.

- Responsabilidad de los roles:

- Preparador fisico (PF): calentamiento y vuelta a la calma, segtin las indicaciones del docente.

- Capitan (CP): encargado de dirigir algunos ejercicios de “entrenamiento”.

DURACION:
60 minutos

- MATERIALES: Pelotas y petos.

Objetivos i Actividades Organizacion i Duracién | Representacion grafica

Rae . PARTE INICIAL . Equipos 8
1 SI LA LLEVAS, TE LA QUEDAS. Todos siguen al PF corriendo } :

:  alrededor de la pista. El PF llevard 2 pelotas en las manos. :
Cuando el docente pite, el PF pasara las pelotas a quien él
quiera. En ese momento los que han recibido las pelotas tie- :
nen que ir a pillar a los otros componentes del equipo, si pillan :

a alguien este cogerd la pelota y serd el que pille. Cuando el :
docente pite (1 minuto aproximadamente), el equipo vuelve

a agruparse en torno al PF y seguir corriendo. Repetir otras 2 :
veces para que todos participen. :
NOTA: antes de pitar la primera vez, dejar tiempo suficiente
para que los alumnos calienten. Entre las siguientes repeticio- :

nes dejar menos tiempo. :

Rae/Vel/ : 2. PATEAY PERSIGUE. Todas las pelotas del juego anterior ahora : Gran grupo
Agil quedan sueltas (2 por equipo). Individualmente, cada jugador
© intenta manejar la pelota con el pie, intentando que no se la :
quiteny, los que no tienen pelota, intentan quitarsela. Cuando :
el docente pite, todos tienen que intentar coger las pelotas
con la mano, y ahora es un pillado. Quien tiene la pelota pi- :
llara tocando con la pelota y se la dard al pillado y este pasara :
a pillar. Cuando el docente pite otra vez, se sueltan todas las
pelotas de nuevo y se siguen manejando con el pie. :

*®

Fm - PARTE CENTRAL . Parejas/ |8
1 LUCHA DE CANGREJOS. Boca arriba, con manos y pies apoya- : Equipos :
dos (como cangrejos), se lucha contra un compafiero con los
pies. Pierde el que apoya el culo en el suelo. :
VARIANTES: 2 vs 2.3 a la vez, todo el equipo, etc.

Rae/Coord : 2. PASO Y CORRO. Por parejas, con 1 pelota, hay que desplazarse : Parejas/ 1
: por la pista. El que lleva la pelota no puede moverse, por lo : Equipos :
que el otro sera el que corra hasta una distancia a la que su :
compariero pueda pasarle la pelota con garantias. Insistir en :
que cuando se pase la pelota hay que empezar a correr rapida-
mente, para asi poder desplazarnos deprisa por la sala.

Vel/Agil/ ‘3. RELEVOS DE PASES. Igual que en el juego anterior, pero ahora : Equipos -8
Coord en relevos. De cada equipo sale una pareja con 1 pelota, que :
: debe llegar al fondo de la pista y volver, y darle la pelota a la :
siguiente pareja. :
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Rae/Coord 4.

EL MAR DE LOS MONSTRUOS. Estamos en el mar de los mons-
truos y tenemos que remar todos juntos para poder llegar a

1”

el primero y el que ird diciendo “jRemen, remen...I”. Cada vez
que diga “remen”, todos a la vez apoyaran las manos, elevaran :
el culo del suelo y se impulsaran hacia delante. Los equipos :
deberan avanzar hasta la linea que diga el docente. Dejaran un :
tiempo para que entrenen y se coordinen antes de hacer una :
carrera entre equipos. Aconsejar al CP que dirija a su equipo
a veces situandose el primero o el dltimo y a veces de pie sin :

participar, para que vea qué pasa y pueda aconsejar mejor.

- Intraequipo/ : 10’
* Interequipos

la orilla. Todos sentados, uno detras de otro y con las piernas *

abiertas para estar cerca del de delante. EI CP serdn el que ird :

Flex  PARTE FINAL

.

TERETOA...

Cada intento se va cambiando de lado de apoyo.

: Equipos/ 5
. Contrarios
a. Por parejas, apoyados en una pica y a la pata coja (apo- :

yada la pierna del mismo lado del apoyo de la pica), el

reto de esta vuelta a la calma sera dejar (no lanzar) un :

objeto (saquito o similar) en el suelo lo mas lejos posible. :

Buscar una raya para que el pie de apoyo se mantenga

siempre por detras. A ser posible, se dibujaran en el sue- :

lo nimeros para que el nifio ponga el saquito en el 1, se :

incorpore, lo hace el compafiero, luego en el 2 el primero

que lo hizo, y asi, progresivamente, cada vez mas lejos. :

y
b == r=r==r

Flex

b. Aguantar el equilibrio a la pata coja mientras estiramos
el cuadriceps. Se pondran cerca de la pared para poder

cen. Cada vez con una pierna.

NOTA: es importante que intenten y logren bajar, ya que
el estiramiento que se persigue es tanto de cuadriceps :

como de isquiosurales.

: Equipos/ °5
: Contrarios ~ :
apoyar lamano libre en la pared y tendran que intentar ir :

bajando la mano apoyada en la pared hasta tocar el suelo :

y luego estirarse de nuevo. Contar las veces que lo ha- :
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SESION 17: JUEGOS DE EQUIPO

MODULO DE - Formacion y distincién de equipos y roles: Los equipos, salvo incompatibilidades, seran los mismos de la semana anterior.
ACTIVIDAD: - Se debe procurar que se identifiquen claramente, para ello, utilizar petos o similar. Los roles se identificaran de alguna for-
Juegos conpicasll  : ma: paiiuelo atado, etiqueta adhesiva en el pecho con el nombre del rol.

- Responsabilidad de los roles:

DUR{\CION: - Preparador fisico (PF): calentamiento y vuelta a la calma, segtin las indicaciones del docente.
60 minutos  Capitn (CP): encargado de dirigir algunos ejercicios de “entrenamiento”.
. MATERIALES: petos, cuerdas y aros.
0D 0 A dad Org 0 D 0 D on g
Rae © PARTE INICIAL " Equipos 100 . 3
- 1. SEGUIR AL LIDER. Correr S|gwendo al lider, sin adelantar- : : : t’t
lo, yendo todo el grupo como un “equipo” muy juntos. Cada : : : t 1_>
equipo debe elegir un recorrido sin copiar ni seguir a ningun : : : t
otro equipo. El PF estard atento a las consignas del profesor : : : t 1
que, sucesivamente, ira diciendo distintas formas de despla- : < 11
zamiento: lateral, a saltos, hacia atras... etc. : : : 1

PROGRESION: si los nifios responden bien, que el propio PF : :
haga las propuestas de tipo desplazamientos. 1

Rae/Vel/ 2. ARDILLAS EN LA JAULA. Un equipo hara de “ardillas” y el resto Gran grupo 10’
Agil © de“jaulas”. Las “jaulas” estaran formadas por cada 2 alumnos : :
©quetendran cogido un aro (puede haber una “jaula” individual :

si no hay ndmero par de alumnos). A la sefial, las “jaulas” per- : : :
siguen a las “ardillas” para cazarlas, metiéndolas dentro de la : : :
“jaula” pasando el aro por encima y dejando a la “ardilla” den-
tro. Cuando la han cazado, se lallevan a un lado de la pista, que : : :
es el “z00”, y siguen cazando. Realizar con todos los equipos.  :

VARIANTES: en vez de con el aro, formar la “jaula” con los bra- :
zos. Si el espacio es pequeno o existe demasiado peligro de :
colision, limitar el desplazamiento a solo andar. :

Vel/Agil/ : PARTE CENTRAL: " Equipos 10
Coord 1 ZANCOS CON CUERDAS. Cada alumno con 1 cuerda (un color 5 :

de cuerda distinto para cada equipo), el docente propone dis- :

tintos tipos de desplazamientos con cuerdas (individuales, en

pareja o grupo) y luego deja que los CP propongan otros nue- :

vos. Cuando se hayan probado varios desplazamientos, el CP :

elegira un tipo de desplazamiento para competir por relevos. :

Se lo dice al docente, el docente lo explica y deja tiempo de : : :

entrenamiento. Se haran tantos tipos de relevos como equi- : : :

pos. Salir 2 6 3 ala vez en cada relevo, para que no haya mucho

tiempo de espera. Los siguientes saldran de uno en uno cuan- : : : 7N
: : r\

do vayan llegando los que salieron primero. Ejemplo de tipos :
de desplazamiento: :
a. Se pisa la cuerda con un pie y se cogen los 2 extremos con
una mano y nos desplazamos. :

b. Pisando la cuerda con los 2 pies y saltando con los 2 pies :
juntos.

c. Como en el caso a), pero con 2 cuerdas, una con cada pie, :

y los extremos de cada cuerda cogidos con cada mano. :
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Rae/Vel/ 4. LA COLA DEL ZORRO POR EQUIPOS. Todos con 1 cuerda,

Agil

siendo esta de distinto color en cada equipo. Se debe intentar

jas, luego dentro del equipo y, por dltimo, interequipos.

VARIANTES: podemos situar la cola detrds o en un lateral. Si

arrastra podemos robarla pisandola.

a. Por parejas: comenzamos uno enfrente del otro, con la
colaen un lateral del pantal6n y se intentan robar la cola. :
b. Intraequipos: jugaremos por toda la salsa pero solo se
pueden robar colas del mismo color, es decir, de equipo :

propio.

c. Interequipos: los equipos parten de su casa, donde ha-
bra 1 caja o equivalente, que sera el cofre del tesoro. A :
la sefial, todos deberdn intentar robar colas de otros *
equipos. Cuando se roba una cola hay que ir al cofre del :
tesoro y dejarla. No se puede llevar mas de una cola ro-
bada cada vez. Se jugara durante un tiempo determina- :
do, p.ej., . Cuando acabe el tiempo, el docente pitara. :
Todos volveran a su casa y contardn las colas. Se conta-
ran las robadas y las que ain mantienen los miembros :
del equipo. Hacer varias rondas. Llamamos a los CP y :
les decimos que tienen que reunir al equipo y pensar
cémo pueden coger mas colas y no perder las propias. :
Cada vez que el juego empiece, tendran 20” para volver :
a hablar de lo que han hecho bien o es mejorable. Les :
decimos que vean si les roban muchas o roban pocas, :

etc.

: Intraequipo/ : 20’
. Interequipos :
quitar la cola del zorro (cuerda o pafiuelo que cuelga del pan- :

talén del compariero) y evitar que nos quiten la nuestra. Todos

siguen jugando aunque le quiten la cola. La cola que es robada :

la lleva el nifio para luego contar cuantas ha conseguido. Esta :

prohibido coger la cuerda propia. Jugaremos primero en pare-

kS
#

Flex

. PARTE FINAL
5. EXAMEN DE ESTIRAMIENTOS. En circulo todo el equipo. EI PF :
. ira preguntando de uno en uno a sus compafieros que digan :
un estiramiento y cémo se hace. Si es correcto lo realizan y,
si tienen dudas, le tienen que preguntar al docente. Pueden :
ser estiramientos analiticos tradicionales o los ejercicios de :
estiramientos excéntricos (retos con picas, 0s0s y gusanos).
Que se interesen también en cémo se llama cada uno de los :

grandes musculos que estiramos.

NOTA: les recordamos que en los estiramientos analiticos de- :
ben mantener, al menos, 15” en un punto en el que tire pero no :

duela.

Equipos 10’

g Cuadriceps
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SESION N 18: JUEGOS DE EQUIPO

MODULO DE - Formacion y distincion de equipos y roles: Los equipos, salvo incompatibilidades, seran los mismos de la semana anterior.
ACTIVIDAD: - Se debe procurar que se identifiquen claramente, para ello, utilizar petos o similar. Los roles se identificaran de alguna for-
Juegos de persecu- - ma: pafiuelo atado, etiqueta adhesiva en el pecho con el nombre del rol.
cién - Responsabilidad de los roles:

- Preparador fisico (PF): calentamiento y vuelta a la calma segtn las indicaciones del docente.
DURACION: - Capitén (CP): encargado de dirigir algunos ejercicios de “entrenamiento”.
60 minutos :

MATERIALES: colchonetas (1 por equipo), petos, pelotas (1 por alumno, de igual color para cada equipo).

1] 1] 1] 1]
Objetivos i Actividades i Organizacion i Duracién i Representacion grafica
Rae : PARTE INICIAL * Equipos S0 N
1 SEGUIR AL LIDER 5. Plantear como reto estar 4-6’ en carrera 5 tt
continua con distintos desplazamientos. Correr 5|gU|endo al : : : t t—>
lider, sin adelantarlo, yendo todo el grupo como un “equipo” : : : t
muy juntos, a la velocidad a la que todos puedan mantener el : : : g A g
ritmo. El PF estara atento a las consignas del profesor que, su- <_ 1 11
cesivamente, ird diciendo distintas formas de desplazamiento: : : : 11
lateral, a saltos, hacia atrés, etc. 1
Rae/Vel/ : 2. CARRERA ANDANDO. Cada equipo se coloca agrupado en una : Equipos 210
Agil esquina de la pista. A la sefial, todos empezaran a andar lo mas :

rapido posible para completar varias vueltas (dependiendo del :
tamafio de la pista). Se trata de intentar coger a algin miem- :
bro del equipo que va delante y no dejarse coger. Es impor-
tante guardar la norma de no correr y no acortar las esquinas. :
Poner conos en las esquinas para que no se los salten.
NOTA: se puede hacer primero una pequefa demostracion de :
cémo se puede andar muy rapido sin correr. Explicar que esto :
se llama “marcha atlética” y es un deporte olimpico.
VARIANTES: distintos desplazamientos: para atras, de lado, :
etc. :

Fm . PARTE CENTRAL : Equipos 210’
3 PILLADO POR COLORES. Todos los alumnos tendran 1 pelo- ; :
© taque sera del mismo color para los miembros del equipo. El :
docente dird uno de los colores de las pelotas, entonces ese :
equipo debe pillar al resto. El que es pillado entrega su pelo-
ta al que le ha pillado para que Ia lleve a su caja. Cada equipo :
tendra en su espacio 1 caja o aro donde se iran metiendo las :
pelotas ganadas. Los que tengan pelotas, si ven que les van
a pillar, pueden pasérsela a los que no tengan de su equipo. :
Cada equipo tendra T para capturar el mayor niimero de pelo- :
tas posible. Repetir tantas veces como niimeros de equipos.  :
NOTA: si no disminuye la motivacion, repetirlo 2 veces por
equipo, dando algunas premisas estratégicas sobre pasarse el :
bal4n con los que ya no tienen. :

Rae/Vel/ : 4. VIVA EL REY!. Uno del equipo se sentara en una colchoneta : Equipos 210
Agil © grande, que har4 las veces de “trono”. Los demds se situaran : :
: alrededor de la colchoneta, la levantaran y llevaran por el gim- :
nasio a su compariero gritando “jviva la reina Elena!” o “jviva :
el rey Sergio!”. Todos tienen que pasar por el “trono”.
NOTAS: el nimero de nifios para levantar la colchoneta sera :
de 8-10. Mezclar equipos si no hay suficientes nifios. Tener en :
cuenta que hay nifios de diferentes pesos y tamafios y que de-
bemos evitar la situacion de que, cuando se suba alguno con :
mas peso, no puedan sus companeros. :

Rae/Coord : 5. CARRERA A SENTARSE. Carrera entre equipos. Marcar una : Equipos 10
. distancia de unos 15 m. Comienzan sentados con las piernas : :
abiertas y en fila. El de detras corre a ponerse delante y sentar-
se, cuando se sienta tiene que decir el nombre de su compane- :
ro (por lo que tiene que saber quién estaba delante de él. Solo :
cuando oiga su nombre saldra el de detrés a ponerse delante. :
VARIANTES: distintos tipos de desplazamientos y posiciones
iniciales: de pie cogidos a la cintura y correr de espaldas, des- :
plazarse a la pata coja, con los pies juntos, etc. :
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Flex * 6. ELGUSANO. Los alumnos recorreran un espacio de unos 10 m : Equipos 210
: desplazandose como un gusano. Tienen que contar las veces : :
que han acercado las piernas y alejado las manos, y luego vol- : :
ver a recorrer los 10 m de vuelta intentando hacerlo en menos : : A
veces. Preguntamos a ver quién lo ha hecho en menos vecesy : : :
estamos atentos a que lo realicen correctamente. Animamos : : : ==

a que el proximo dia lo hagan en menos veces, para que no se :
comparen con otros compafieros, sino con ellos mismos. :
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2.5.- 2° TRIMESTRE:
CIRCUITOS Y JUEGOS
DE HABILIDADES MOTRICES



SESION 10: CIRCUITO Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE
ACTIVIDAD:
Juegos motrices

DURACION:
60 minutos

MATERIALES: cuerdas, conos, pelotas de foam y aros.

Objetivos i Actividades i Organizacion i Duracién | Representacion grafica

Flex - PARTE INICIAL : Pequefios 10
1. NUDOS. Los componentes del mismo equipo se dan la mano for- grupos :
: mando una hilera, los que se sitdan en los extremos empiezan a :
enredarse, pasando por debajo de los brazos de los compaiieros, :
como ellos quieran, hasta que no se puedan mover. Cuando todos :
estén enredados, tendran que pasar a desenredase, sin soltarse
de la mano, hasta quedar colocados como al inicio del juego.
VARIANTE: realizar el juego en gran grupo.

Equil - PARTE CENTRAL - Pequenios )
: 1. LOS LADRILLOS. Cada equipo tendra 5 ladrillos que irdn po- : grupos :
niendo en el suelo para poder avanzar; para ello, tienen que :
ponerse encima de cada uno, e ir avanzando con los demas la- :
drillos, cogiendo el dltimo y poniéndolo en primera posicién. :
REGLAS: no pueden tocar el suelo con ningln pie, puede ha-
ber varios nifios en un ladrillo, y los ladrillos deber ir lo mas :
juntos posibles. :

Rae/Fm ‘2. CARRERA DE CANGUROS. Todos los grupos se sitéian detras : Pequefios e
. delalinea de salida, a la sefal, saldran y tendrdn que realizar grupos :
el recorrido indicado por el docente (p.ej., haciendo zig-zag :
entre los conos) saltando como si fueran canguros, y dando el :
relevo al compafiero. :
VARIANTES: realizar imitando los desplazamientos del can-
grejo o variando el circuito (p.ej., saltando obstaculos como :
caballos). :

Fm 3. CARRERA DE GUSANOS. Todos los grupos se sittian detras de Pequefios 10’
:lalinea de salida, sentados en el suelo, en fila de uno, agarra- : grupos :
dos por la cintura. Tendran que realizar el circuito marcado sin :
levantarse, dando pequefios saltitos con el culo. :

Vel/Rae 4. LA SERPIENTE. Los grupos se colocan todos en fila, cogidos Equipos 7
- porlacinturay el Gltimo se coloca una cuerda en el pantalén a : :
modo de “rabo”. El juego consiste en quitar el rabito al equipo :
contrario sin que les quiten el suyo.
VARIANTES: delimitar la zona de juego, cambiar el orden de :
los componentes. :

Fm : 5. LA MURALLA. Un grupo se coloca haciendo un circulo miran- : 2 grupos 210 :
© do hacia afuera y unidos por las manos. El otro intenta me- : ;@

ter pelotas dentro del circulo que forma el equipo contrario : : : ? e
sin que estas se salgan. A la sefial, dejaran de meter pelotas y : : : @ ®
comenzara el recuento. Cuando terminen hacemos el cambio o -i'
de rol. Repetir varias veces para saber qué equipo consiguié : : : m
meter mas balones dentro del circulo. : : : ®
REGLAS: los que forman el circulo pueden impedir el paso de @ ® 'é'
las pelotas con su cuerpo o los pies. Los que intentan introdu- * : : m @
cir las pelotas no pueden entrar dentro del circulo. : @

Rae : PARTE FINAL : Grangrupo : &
1 PERRO MORDEDOR. Todos los nifios se sientan en el suelo : :
formando un circulo, menos uno que se da la vuelta para no :
ver qué nifio ha sido elegido para hacer de “perro”. El resto de
los nifios cierran los ojos para que la maestra, con un toque :
en la cabeza, elija quién es el “perro” sin que el resto lo sepa. :
A la sefial, todos los nifios abriran los ojos y el que se ha dado
la vuelta ya puede ver, ya que su papel es descubrir al “perro”. :
Para ello, el “perro” tendré que ir “comiéndose” a sus compa- :
fieros abriendo la boca, el nifio que sea “mordido” dird “jme ha
mordido!”, tumbandose hacia atras. Cuando el guardian des- :
cubra quién es el “perro”, este pasara a ser guardian. :
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SESION 11: CIRCUITO Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE
ACTIVIDAD:
Relevos

 Para motivar a los participantes se planteara la sesién a modo de yincana, en la que en cada prueba todos ganan puntos. Si
- hay 4 equipos: 4 puntos para el ganador, 3 para el 2°, 2 para el 3° y 1 para el 4°, que se anotaran en la ficha que se aporta al

- final.

DURACION:
60 minutos

: Es recomendable que cada equipo tenga un distintivo (pafiuelos o petos de distinto color).

. MATERIALES: aros, pafiuelos o cuerdas, pelota.

Objetivos i Actividades

Rae/Vel : PARTEINICIAL

siendo pillados se unen a la cadena. Esta podra ser “partida”,

para dar mas dinamismo al juego, en cadenas de 2 miembros, :

3, etc.

VARIANTE: si la cadena se rompe, los que forman la cadena :
deben ir corriendo a la “casa” (zona delimitada, p.ej., la por- :
teria o un extremo del campo) sin que los que estan libres les :

pillen.

)
. .z 1 .z .z 3
Organizacion | Duracion | Representacion grafica
I

: . Gran grupo 8
1 LA CADENA. Uno se la queda y empieza a pillar. Los que van : :

Rae/Vel  : PARTE CENTRAL

1 RELEVOS AROS. A cierta distancia de la salida se dejan en el :
- suelo unos aros. Los equipos se preparan en fila a lo largo de :
la linea de salida. Los aros se ponen en la linea de llegada, a :
unos 15-20 m. A una sefal dada, sale un concursante de cada
equipo, llega a donde su circulo, se lo mete por la cabezay se :
lo saca por los pies, lo deja en el mismo sitio y se dirige al pun- :

to de salida, en donde toca al siguiente jugador de su equipo, :
que se dispondra a hacer lo mismo, y asi hasta que lo hagan :

todos. Repetir varias veces.

RELEVO DE ANIMALES. Se marcan 2 lineas paralelas en el sue-
lo separadas unos metros entre si. Cada grupo se divide en 2 :
filas, que se disponen una enfrente de la otra a cada lado de la :

linea. El docente grita un animal, p.ej., “/SALTAMONTES!”.

Entonces, el primero de cada fila debera desplazarse al fren-
te, cruzando el espacio entre las 2 filas, para entregar el relevo :
(dar 1 palmada) a su compafiero de enfrente; ird imitando al :
animal que haya indicado el docente (cangrejo, saltamontes,

lagartija, gallina...).

Cuando el jugador de enfrente recibe el relevo, sale imitando :
al mismo animal para dar el relevo (1 palmada) al jugador que
esté enfrente de él. Asi se van alternando hasta que el relevo :
lo recibe el tltimo jugador, que debera ir corriendo a cruzar la

linea de enfrente, ganando la partida.

NOTA: elegir animales graciosos de imitar para aumentar la :

diversion del juego.

EL RESCATE. Los equipos se sitdian cada uno en fila, mirando a

la linea de meta. Todos los jugadores del equipo, menos uno, :
estan puestos en la fila. El que estd separado del grupo, a la
sefal, corre hacia un extremo del grupo y le agarra de la mano, :
volviendo los 2 al punto de donde salié. Los 2 vuelven air al ex- :
tremo, agarran a un tercero y vienen juntos al punto de partida :
(lameta). Gana el equipo que primero llega a la meta con todos :
sus jugadores. Repetir hasta que todos hayan hecho el rol del

primer jugador.

:4grupos 8
- e = - - - —-——
<._____--_:_.'
4 grupos 210
1
1
1
1
1
]
1
]
1
1
1
1
]
]
§4grupos 8

Rae/Fm @ 2.
Rae 3.
Fmy 4.
Coord :

RELEVOS DE CANGREJOS. Cada equipo se agrupa por pare- :
jas, en fila, detras de la linea de salida. A la sefal del docente,
los primeros de cada fila se atan los tobillos con un pafiuelo o :
cuerda, el derecho del uno con el izquierdo del otro. Corren de :
este modo hasta la linea de meta (que se encuentraa10 615 m
de la linea de salida). Cuando alcanzan la meta, se desatan los :
tobillos y, rdpidamente, vuelven para dar el pafiuelo a los si- :
guientes de su fila, y asi, sucesivamente, hasta terminar. Gana

el primer equipo que acaba.

4 grupos 8
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Rae

5 VESTIR AL ESPANTAPAJAROS. Unos “espantapéjaros” han :

sido colocados en un campo, pero es necesario vestirlos. Un :
jugador de cada equipo hace de “espantapajaros”. En la salida,
cada jugador recibe una prenda de cada compariero, que ha-

quitandole la ropa al “espantapdjaros” y regresando.

- 4 grupos 10 ﬁ %

bra de colocar al “espantapédjaros”, que esta situado en la linea
de fondo del otro lado de la pista. Los primeros salen a toda :
velocidad hacia él y colocan las prendas de que van provistos, :
regresando al punto de salida para dar el relevo a los segun-
dos, que realizaran las mismas operaciones pero a la inversa, :

Coord

© PARTE FINAL

6 LA PATATA CALIENTE. Toda la clase se coloca de pie en cir-
culo y se van pasando una pelota de mano en mano. Cuando :
el docente (de espaldas) diga “jpatata!”, el nifio en posesion :
de la pelota se sentara con las piernas abiertas, para que su
compaiiero pueda pasar por encima para entregar la pelota al :

siguiente. La pelota se entrega en mano, nunca lanzada.

;Grangrupo 8 '0 0 @ O G

e g

PUNTOS

EQUIPO1 EQUIPO 2 EQUIPO 3

EQUIPO 4

1

2
3
4
5
6
7

TOTAL PUNTOS
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SESION 12: CIRCUITO Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE En cada juego se anotaran los puntos de todos los equipo en una hoja. Repetir varias veces cada juego.
ACTIVIDAD: . Es recomendable que cada equipo tenga un distintivo (pafiuelos o petos de distinto color).

Relevos :

DURACION:

i - MATERIALES: pelotas, picas con soporte, bancos suecos (colchonetas).
60 minutos :

Objetivos i Actividades Organizacion i Duracién | Representacion grafica

Rae/Vel  : PARTEINICIAL - Grangrupo :5 :
© 1. LA GRAN PILLADA. Tres se la quedan y empiezan a pillar. Los :
©que son pillados eligen 2 formas de colocarse, de pie con las : :

: piernas abiertas y los brazos en cruz o en posicidn de bola (de : : : > %

rodillas en el suelo y las manos en la cabeza). Para salvarles, :

los compaiieros han de pasar por debajo de las piernas o bien :
saltar por encima. Si en 3’ logran dejar a todos quietos, el resto : : : & > =

de la clase les cantara “campeones, campeones...”.

Rae/Vel 2. FLEXIBILIDAD. Ejercicios de movilidad articular y estiramien- Gran grupo 3
tos dirigidos por el docente. : ﬂ ‘iEE N

lota, pero cada jugador debera transportarla de una forma :

Rae/Vel ~: PARTE CENTRAL “4grupos 1 ® §
1 CARRERA DE RELEVOS. Carreras de relevos llevando una pe- 5 :
: : : & )

diferente, sin utilizar las manos y cada vez con una parte del :
cuerpo distinta a la utilizada por el compafiero anterior.

REGLA: quien repita la accion de su compafiero volvera a ini-

ciar la salida. : : :
& W\ )
: : : N4

N
Rae/Vel ‘2. RELEVOS DE CHANDAL: Colocados en filas, delante de cada ® 4 grupos 1 : .

© grupo se coloca una hilera de picas sujetas por pivotes. A la : : : : ’J: _l\ A
sefal del docente, el primer nifo de cada fila corre con la par- : : __?/ ‘\_:'\' \e i ‘:
te de arriba del chandal puesta y sortea las picas en zig-zag. : : ittt <=

Cuando vuelve, se quita la chaqueta del chandal y se lada al : : : . i l
compaiiero para que se la ponga antes de salir. : : : ' ,i _l ,l\
: Il \\\ :A' \\\ /II ‘I
. ) : - ~- ~- I

: uno detras
forman sus grupos y se colocan como les indique: sentados : de otro!
uno detras de otro, en fila, sentados con las piernas abiertas, :
sentados de espaldas, tumbados y agarrados por los pies, sen-
tados formando un circulo, sentados formando un cuadrado, :

sentados formando un triangulo, etc.

Rae/Vel 3. A LA SENAL. Con los mismos grupos, todos los nifios corren 4 grupos 8
: por el espacio. A la sefial del docente, todos los alumnos : :

Vel/Fm © 4. PASABALON SENTADO. Sentados de espaldas a la meta, uno : Cuatro L8
: tras otro con las piernas abiertas. El primero tiene un balén, : grupos :
que pasara por encima de la cabeza al de atrds y se levantard :
para colocarse el dltimo. Asi, sucesivamente, todos los de Ia :
fila, hasta que completen el recorrido de ida y vuelta a la pista. :

Fm - 5. ATRANSPORTAR. Cada equipo tiene que coger un banco sue- : 4 grupos 1
: coy llevarlo a horcajadas (a caballo) entre todos hasta el final : :
del pabelldn. :
NOTA: podemos hacerlo con una colchoneta.
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Rae/Fm 6. QUEMA. Cuatro nifios se la quedan y tienen que tirar la pelota

para “quemar” a alguien (tocandole con la pelota en alguna :
parte del cuerpo). A quien “quemen” se pone con los brazos en :

cruzy las piernas abiertas.

REGLAS: cuando todos estén con los brazos en cruzyy las pier- :
nas abiertas se acaba el juego. Para salvar a los “quemados” :

deben pasar por debajo de sus piernas.

Gran grupo 8

Flex . PARTE FINAL
* 1. ADIVINA QUE. Todos formando un circulo, sentados en el sue-
lo, mirando hacia la misma direccién, con las rodillas juntas y

lo mas estiradas posible. Escriben o dibujan algo en la espalda :

del companero de delante, que debera adivinar qué es.

. Grangrupo/ : 4
: Grupos :
. pequenos
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SESION 13: CIRCUITO Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE

ACTIVIDAD:

Juegos

DURACION:

60 minutos

- MATERIALES: pelotas y aros.

Objetivos i Actividades

Rae/Vel/
Agil

1

* PARTE INICIAL
EL CARTERO. Todos los nifios formando un circulo, excepto :
uno que se queda fuera (“el cartero”). El “cartero” dejara el ob-
jeto detrés de alguno de los compafieros del circulo. El nifio :
con el objeto debera perseguir al “cartero” e intentar pillarlo :

antes de que llegue a su puesto.

1] 1]

1 . .z 1 .z .z 3

{ Organizacion | Duracion | Representacion grafica
] ]

:Grangrupo 5 Q@a %
»

Rae/Vel/
Agil

f2.

POLICIAS Y LADRONES. Se divide a los jugadores en 2 grupos,

“ladrones” y “policias”. Los “policias” persiguen a los “ladro- :
nes”, a todos los capturados se les acompana a una zona de- :
terminada. Pueden ser rescatados por algiin compafiero si son :

tocados en la mano. Cambiar roles.

Gran grupo 7 ‘g.

Rae/Fm/
Vel/Agil

 PARTE CENTRAL
1.

Hacemos 4 filas de 5 nifios.

1. El primero lanza una pelota contra la pared y la coge el :
siguiente de lafila y asi, sucesivamente. Cada que que un :

nifo lanza la pelota se va al final de la fila.

2. El primero lanza la pelota contra la pared y debe saltarla.

La recoge el siguiente companero.

3. El primero lanza la pelota contra la pared y debe saltarla.

La recoge

4. Golpear la pelota contra la pared con el pie y el siguiente :

realiza lo mismo.

" 4gruposde 14’ — =
: cinco nifios  : :

Rae

2

JUEGO DE LOS 5 PASES. Establecemos mini-partidos en Ios
que, para conseguir gol, debemos dar 5 pases entre el equipo :

sin que el rival nos robe la pelota. Establecemos 2 mini-cam- :
pos y vamos rotando los equipos. No vale robar cuando el ba- :
16n esta cogido por un compariero. Establecer una zona de la :

que no se puede salir (20x20 m).

‘4gruposde 7 @ Q .Q
: cinco nifios :

Rae

. BALON AL CASTILLO. Seguimos estableciendo 2 mini-campos

para que todos participen mas. Dos “reyes” se colocan dentro
de un aro, cada uno en un fondo de la pista. Hay 2 equipos que
se deben ir pasando la pelota entre todos para llevarsela a su
“rey”; si se cae, pasa al equipo contrario. Cambiar los roles del

« ”»

rey”.

2 grupos de 7 -~
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Rae © 4. TIRO AL MOVIL. Dos equipos, uno a cada lado de la pista, : 2gruposde : 5” & S~ - %

con varios balones. El docente deja un cono en medio de los : 10 nifios : Lo S\ e -
H “« R .~ . 7. N . . —
2 equipos y, a la voz de “jYa!”, los nifios tiran al mévil (cono) : : : & ———— A~ - b
para ver si consiguen darle. Gana el equipo que deje el conoen : : : &— — =0 —; é— i ol —b
. : - o~ —

. : : : - i
campo rival. : : : &’ - -~

Rae 5. TIRO AL ARO. El docente se sitiia en el centro y forma 2 filas de 2 grupos de 5 & ~ - [ _ - - %
. nifios, cada uno con una pelota. El docente lanza un aro rodan- : 10 nifios : Do S\, - e
do y los nifios deben intentar meter la pelota dentro del aro : : : & - (lee—— b
mientras este se mueve. : : : ——0—= & — o=
« -
Flex : PARTE FINAL ‘Grangrupo 5’ : F D F I
: 1. EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD. Guiados por el docente. : : : =
Flex © 2. BUENOS DIAS. En circulo, sentados en el suelo, uno se la : Gran grupo L5 0 @ G

queda en el centro con los ojos cerrados y un compafiero se : : @
acercaré y diré “ijbuenos dias!”. El que tiene los ojos cerrados :

deberd adivinar quién es. Si lo consigue, cambian los papeles. n ﬂ 2 ‘Buenos
: : : 0 ' G dias!
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SESION 14: CIRCUITO Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE
ACTIVIDAD:
Yincana

DURACION:
60 minutos

Objetivos i Actividades

Rae/Vel/ : PARTEINICIAL
Agil .

bitos” de los demas sin que les roben el suyo.

REGLA: si les roban el suyo y tienen otro en la mano, deberan

colocarselo.
VARIANTE: reducir el espacio de juego.

MATERIALES: pafiuelos o petos, pelotas hop, saquitos, discos de equilibrio, cuerdas y picas.

ROBAR RABITOS. Todos los nifios se colgaran un pafiuelo del
pantalén en la parte trasera, que sera el “rabito”. Todos corren :
por el espacio y, a la voz del docente, intentaran quitar los “ra- :

1]
. .z 1 .z .z 3
Organizacion | Duracion | Representacion grafica
]

Gran grupo

Rae/Vel/ 2.
Agil :

LAS ROCAS. Un nifio se la queda y tiene que pillar al resto de

panero debe saltar por encima de las “rocas”.

los compafieros, que corren libremente por el espacio. Parano :
ser pillados, los nifios pueden convertirse en “roca” (de rodi- :
llas, como una bola en el suelo). Para ser salvados, otro com- :

Gran grupo 5

Flex . PARTE CENTRAL

Realizaremos una yincana con 5 pruebas en las que se desarro-

llarén los saltos, desplazamientos, lanzamientos y recepciones. :
Cada equipo de 5 nifios se mantendra para todas las pruebas. En :
: cadajuego daremos puntos a todos los equipos, ganen o pierdan. :
1. CARRERA DE SALTOS CON PELOTAS HOP. La distancia a re- :
© correr sera de 30 m. El relevo serd una pelota hop, que debera

entregarse para que salga su compafiero.
VARIANTES: circuito en zig-zag.

Grupos de 5

10
 nifios :

Flex 2.

para volver a realizar pases. Realizarlo en 3 ocasiones.
VARIANTE: realizarlo con los pies.

LOS PASES (LANZAMIENTOS Y RECEPCIONES). Cada grupo for-
mara un circulo en un lado de la pista y, durante T, deber4 reali- :
zar el mayor nimero de pases posible entre los componentes del
equipo con un saquito. Cada vez que den una vuelta al circulo :
dando pases, deberan de correr al lado contrario de la pista (20 m)

Grupos de

“10’°
cinconifos

Flex |3,
© mantenerse en equilibrio a la pata coja. Deben estar 30” a la pata

coja. Variar la pierna con la que lo hacen. Cada grupo lo realiza y :
deben pensar una forma diferente para la siguiente vez que les :
toque. Se les puede dejar material (cuerdas, pelotas, aros para :

que hagan figuras divertidas). Se puntda a todos los equipos.

LOS EQUILIBRISTAS. Por grupos de 5 deben inventar formas de

Grupos de 5

10
. nifios :

Flex
tre equipos, un equipo contra otro. Se colocan a5 m de unalinea

central divisoria, en la que colocaremos 5 conos a un metro de :
distancia. Se dispone de 5 pelotas de foam. El objetivo es lanzar :
la pelota, derribar los conos y dejarlos en el campo rival. Se jue-
gan 5 rondas de 30” cada una. El equipo que mas conos derribe y :

deje en el camporrival es el que gana. Rotar a los equipos.

. APUNTA AL CONO (LANZAMIENTOS-PUNTERIA). Partidos en-

Grupos de 5

:10”
: nifos :

Flex 5. PANUELO DE CANGUROS. Se sittia un equipo enfrente del otro,

selo a su zona sin ser pillados. Rotar a los equipos.

REGLA: el desplazamiento debe hacerse mediante saltos a pies

juntos, como si fueran canguros.

tras una lineay equidistantes de unaraya, donde se sitdia un &rbi- :
tro que sostiene el pafiuelo. Los jugadores de ambos equipos se
numeran. El juego comienza cuando el arbitro dice un nimero. :
En ese momento, parten de los 2 equipos aquellos jugadores que :
tienen ese nimero, con la intencién de coger el pafiuelo y llevar-

Grupos de 5

100
nifios :

| i §

Flex . PARTE FINAL:

‘1. EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD. Guiados por el docente.

: Gran grupo

Y
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SESION 15: CIRCUITO Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE
ACTIVIDAD:
Circuitos

DURACION:
60 minutos

MATERIALES: pafiuelos, aros, conos, picas, cuerdas.

Objetivos i Actividades Organizacion i Duracién | Representacion grafica

Rae/Vel/ : PARTEINICIAL Grangrupo 7’ :
Agil : 1. CAZADORES Y LIEBRES. Se divide a los jugadores en 2 grupos, : : :
: “cazadores”y “liebres”. Los “cazadores” perseguirdn a las “lie- : : :
© bres”, todos los que son capturados se colocaran en cuclillas y : :
podran ser rescatados por otro compariero al ser tocado. :

Rae/Vel/ 2. ROBAR RABITOS. Todos los nifios se colgaran un pafiuelo del Gran grupo 5
Agil : pantal6n en la parte trasera, que seré el “rabito”. Todos corren : :
: porelespacioy, alavoz del docente, intentaran quitar los ra- :
bitos de los demas sin que les roben el suyo. :
REGLA: si les roban el suyo y tienen otro en la mano, deberan
colocarselo. :
VARIANTE: reducir el espacio de juego.

Fm/Rae PARTE CENTRAL Gruposde8 : 15 ;
: 1. LAS POSTAS. Establecemos 3 postas en nuestro circuito: ‘ nifios : :
: - Filade aros: los nifos realizaran saltos con los pies juntos : :
: OSSO

dentro de los 5 aros, colocados a un metro. : : o
- Filadepicas: saltos a la pata coja, alternando cada pierna. : :

- Filade Conos: saltos laterales con pies juntos. :
Cada estacion se realiza 2 veces, y después las filas van cam- :
biando de estacion. :

WA

l’;\\\ I,A\\\A Ig

Fm © 2. CARRERA DE MONOPODOS. Se formaran grupos de 4 nifios. : Gruposde 4 : 7’

Se dispondran en parejas que se atardn con una cuerda las : nifios :

piernas que quedan en el medio (derecha de uno e izquierda : : :

del otro) y realizaran carreras hasta el cono situado a20 my : <&

volver, para darle el relevo a sus companieros. Gana la fila que : : E

acabe antes.

Fm/Rae  : 3. LAS CARRETILLAS. En la misma disposicion, realizar carreras Parejas
: con las piernas atadas y desplazarse en forma de carretilla. :
Avanzar con los brazos y una pierna atada al compaiiero.

Fm - 4. GALLITOS PELEONES. Se dispondran en parejas, uno enfren- : Grupos de 5
. tedel otro, a la pata coja, con los brazos cruzados y pegados nifos
al pecho. Se trata de desequilibrar al rival chocando hombro :
contra hombro. Pierde el que apoye los 2 pies en el suelo o :
quien golpee con otra parte que no sea el hombro. Variar las
parejas. :

Flex . PARTE FINAL - Gran grupo
- 1. EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD. Guiados por el docente. :

Coord 2 EL TELEFONO ESCACHARRADO. Todos en circulo sentados Gran grupo
© en el suelo. Uno transmite un mensaje muy rapido al oido del 5
compafiero que tiene al lado. El mensaje ird pasando por todos :
hasta llegar al Gltimo. El Gltimo dice en voz alta lo que recibid y
el primero descifra el mensaje. :
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SESION 16: CIRCUITO Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE
ACTIVIDAD:
Circuito

DURACION:
60 minutos

- MATERIALES: aros y misica.

Objetivos i Actividades

Rae/Vel/ : PARTE INICIAL
Agil :1. FUTBOL SIN BALON. Se divide a los nifios en 2 grupos.

parte del cuerpo.
REGLA: sélo se puede pillar en campo contrario.

Conseguira un gol el jugador que logre meterse en la porteria :
contraria sin ser tocado por un contrario. El nifio que es toca- :
do se queda parado hasta que un compafiero le toca cualquier :

1] 1]

] . .z 1 .z

{ Organizacion | Duracion
I I

Gran grupo 7

Representacion grafica

Rae/Vel/ 2.
Agil

tocados en la mano. Cambiar los roles.

POLICIAS Y LADRONES. Se divide a los jugadores en 2 grupos,
“ladrones” y “policias”. Los “policias” persiguen a los “ladro- :
nes”, a todos los capturados se les acompafia a una zona de- :
terminada. Pueden ser rescatados por alglin compafiero si son

Gran grupo

~

Rae/fm  : PARTE CENTRAL

linea, le sigue...

. 1. EL ESPEJO MOLESTO. Por parejas, uno persigue a otro pero :
: pegado al hombro. Si el compafiero cambia de direccién, el :
otro debe sequirle; si bota en el sitio, este le imita; si va por la :

Parejas 7

Rae/fm 2.

tiene que pegar saltos en el sitio con los pies juntos.

CANGURO SALTARIN. Juego de persecucién. Si el que es per-
seguido ve que le van a pillar, puede convertirse en canguro: :

Gran grupo 7

Vel/Agil 3.

CARRERA DE CANGUROS. Organizados en 4 6 5 filas, el prime-
ro de cada fila saldra con un baldn entre las piernas, saltando :
como los canguros, hasta el cono y volver para darle el relevo :
al siguiente companiero de su fila. Gana la fila que acabe antes.

Gran grupo 7

Rae/Fm  : 4. CIGUENA EN EL PANTANO. Uno la liga, que hara de “cigiiefia”,

de tal forma que ira sobre una pierna. El resto del grupo hara :
de “ranas” e irdn dando saltos en cuclillas para no ser pillados. :

Gran grupo 5’

Rae/fm 5.

colores, s6lo se saltara una vez.

LOS AROS. El docente dejara por la pista aros de colores. Si
entramos en un aro rojo, deberemos saltar 3 veces dentro y :
seguir corriendo. Si entramos en un aro verde, saltaremos 5
veces dentro y seguiremos corriendo. Si los aros son de otros :

Gran grupo 5

Rae/Fm 6.

anota un punto.

LOS AROS MUSICALES. Sonara la musica y habra un aro me-
nos que nifios en clase. Cada vez que se pare la musica, los ni- :
fios deberan buscar un aro, meterse dentro y saltar hasta que
vuelva a sonar la mdsica. El jugador que se quede sin aro se :

Gran grupo '

Flex : PARTE FINAL

semana mientras realizan ejercicios de flexibilidad.

Gran grupo 5

* 1. LA HISTORIA. Dos nifios deben contar una historia del fin de *
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SESION 17: CIRCUITO Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE
ACTIVIDAD:
Desplazamientos

DUR’:\GON‘ - MATERIALES: conos, pelotas, bancos suecos, aros.
60 minutos :

Objetivos i Actividades i Organizacion i Duracién | Representacion grafica

Rae/Vel/ : PARTEINICIAL ‘ Grangrupo 10’
Agil 1 LOS DRAGONES. Los nifios agrupados formarén filas cogidos : :
© por lacintura y se moveran libremente por el espacio. A la se- :
fial del docente, el primero de cada grupo intentara tocar a la :
Gltimo de cualquiera de los otros “dragones”. :

Rae 2. BALON CAZADOR. Dos jugadores empiezan el juego siendo Gran grupo 10’
. los “cazadores”. El objetivo es tocar a otro participante lan- : :
zando la pelota. El que resulta tocado pasa a ser “cazador”.
Gana el tltimo nifio que es cazado.
REGLAS: lanzar de cintura para abajo.

Fm PARTE CENTRAL : Gruposde  : 10’
: " 1. Realizamos la fiesta de la fuerza (se hacen carreras de un lado : 5-6 nifos :
© aotrode la pista, unos 40 m:
- Cuadrupedia.
- Cuadrupedia dorsal.
- Saltos.
VARIANTE: combinar todo lo anterior.

Rae/Fm 2. LAS CARRERAS DE AUTOMOVIL. La carrera consiste en aga- Grupos de 10
- rrarse por los hombros del de delante y formar una cadena. El : 5-6 nifios :
objetivo es realizar el circuito lo més rapido posible y llegar a :
meta. El circuito estd compuesto por carrera, zig-zag, equili-
brio, giros y carrera. Repetir el circuito. Se cronometra a cada :
equipo. Gana el que menos tiempo tarda. Se realiza 2 veces.

Vel/Agil : 3. EL PANUELO. Se divide al grupo en 2. Se numera a los nifios y : 2 grupos 0
: sejuega al pafiuelo. El docente dird un ndimero y un alumno de : :
cada equipo saldra a coger el pafiuelo y llevarlo lo mas rapido
posible a su zona sin ser tocado. Gana el equipo que mas pun- :
tos consigue. :

Rae/fm  : PARTEFINAL ' Grangrupo 10’
: 1. EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD. Guiados por el docente. : E
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SESION 18: CIRCUITO Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE
ACTIVIDAD:
Lanzamientosy
recepciones

DURACION:
60 minutos

MATERIALES: petos, conos, pelotas de foam.

Objetivos i Actividades

Rae PARTE INICIAL

- 1. LA CADENA. Dos nifios se la quedan. El resto del grupo estara :

1]
. .z 1 .z
Organizacion | Duracion
]

Gran grupo 7

distribuido por toda la pista y deberan evitar que les pillen. Si :
los que se la quedan pillan a algin compafiero, lo cogeran de :
la mano y seguiran pillando al resto, formando asi una gran :

cadena.

Representacion grafica

Rae 2.

LA MURALLA. Dos nifos se pondran en medio del campo. El
resto de nifios deberan pasar de lado a lado del campo sin que :

Gran grupo 7

estos los toquen. Si es asi, deberdn quedarse con los que estan :

en el medio y ayudarles.

Rae/Coord : PARTE CENTRAL

Parejas 5
- 1. NOS PASAMOS LA PELOTA. Por parejas con 1 pelota cada uno. :
. Deberén pasarse el baldn a la vez, tratando de que no se les :
caiga, desplazandose al mismo tiempo. :
Agil/ © 2. EL BALON QUEMA. En grupos de 5 se pondrén en circulo. Se : Grupos de 5 10
Coord : tendran que pasar la pelota lo més rapido posible. Cuando el : nifios :

docente pite con el silbato, el nifio que tiene la pelota se ano- :

tara un punto.

Vel/Agil 3.
: decirel nombre de un companero del grupo. Este debe cogerla
antes de que bote. Se anotara un punto el que no la coja.

PELOTA AL AIRE. El juego consiste en lanzar la pelota al aire y

Grupos de 5 5’
 nifios :

Vel/Agil 4.

PASES DE RELEVOS. Se forma una fila con 3 nifios aun ladoy 2
al otro. Consiste en realizar un pase al compafiero de enfrente :

Grupos de5 5
nifios :

y correr a toda velocidad a la otro lado de la fila. Gana el equipo :
que antes realice todos los pases. Variar los lanzamientos: por :
encima de la cabeza con 2 manos, pase de pecho, con la mano :

dominante, con la no dominante, etc.

Vel/Agil 5.

EL CEMENTERIO. Se haran 2 equipos de unos 10 jugadores.
Cada equipo dispone de una mitad del campo. Mediante lan- :

Grupos de 10 5
nifos :

zamiento. Con 1 pelota de foam deberén dar a un miembro del :
equipo contrario. Gana el equipo que mas veces da a los riva- :

les.
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Rae/Vel/ 6. BALONMANO. Se jugara un mini-partido de balonmano. Lo Grupos de 10 10
Agil © mas importante es que no se puede correr con la pelota en la : nifios :
mano. Hay que pasar para progresar. :

Flex : PARTE FINAL  Parejas L6
1. EL MASAJE. Con 1 pelota de foam y por parejas se daran un :
masaje usando la pelota. Cambiar la posicion y el rol. :
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2.6.- 22 TRIMESTRE:
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SESION 9: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MODULO DE Para esta sesion no hay misica especifica, elegir la que mas guste a los nifios.
ACTIVIDAD:

Bailes y juegos con

miisica

DURACION:

MATERIALES: equipo de mUsica, bancos, picas, balones medicinales, colchoneta, pelotas de ping-pong.
60 minutos

Objetivos Actividades Organizacion Duracion Representacion grafica

Rae PARTE INICIAL Grangrupo & & (O ™

1. LAESCOBA. Los nifios haran un circulo y a uno le daremos una a
pica. Mientras la musica suena, la pica se va pasando entre los Q‘
nifios al ritmo. Cuando esta pare, el nifio que tenga la pica sal- @ 43 A @
dra al centro y realizara un pequeno baile.

Rae PARTE CENTRAL Parejas 12 g & 5
1. EL ULTIMO MANDA. Todos los nifios se moveran por el espa- 3 a
cio al ritmo de la misica. Cuando esta pare, el docente dira 73
una accion a realizar. El Gltimo que la realice se inventara un
ritmo sencillo con su cuerpo y el resto de la clase lo tendra que a
imitar. 8 ~

Rae/Fm/ 2. PEQUENO CIRCUITO CON MUSICA. Dividimos a los nifios en - Pequefios 32
Equil 4 grupos y cada grupo se repartiré en cada una de las estacio- - grupos

nes, realizando la actividad indicada durante 3’. El circuito se

repetira 2 6 3 veces:

A. COREOGRAFIA. Uno de los nifios hara de “docente” y
debera dirigir y ensefar los pasos al ritmo de la musica.
El rol se va cambiando para que todos los nifios pasen
por el papel de “docente”. Si los nifios no tienen iniciati-
va, podemos proponerles una serie de pasos ya conoci-
dos para que los reproduzcan. También podemos darles
una tabla, en un folio o cartulina, con dibujos sencillos
que pueden imitar (esta siempre permanecera en esa es-
tacion).

B. PASAMELO. En esta estacion los nifios tendran que pa-
sarse unos a otros, lo mas rapido posible, un balén me-
dicinal.

REGLA: el balén solo puede pasarse rodando por el sue-
lo.
VARIANTE: introducir un balén mas.

C. PASAMOS EL PUENTE. Por cada dos grupos de nifios
colocamos dos bancos juntos, uno detras del otro. Cada
grupo se coloca en un extremo del banco, formando fi-
las. El juego consiste en pasar de un extremo a otro, cru-
zando el “puente” (banco) sin caerse.

REGLAS: no vale tocar el suelo ni empujar, hay que ayu-
darse para pasar al otro extremo.

D. PELEA DE GALLOS. Se colocan en parejas y en cuclillas, e
intentaran derribar a su pareja dando pequefios saltitos
y golpes en los hombros. Se consigue un punto cada vez
que el compaiiero cae al suelo.
REGLA: no vale golpear en la cara, solo en los hombros.

Coord PARTE FINAL Gran grupo 8
1. RELAJACION POR PAREJAS. Utilizaremos las pelotas de ping-
pong para relajar al compafiero. Uno de la pareja se tumba
boca abajo en la colchoneta y el compafiero pasara la pelota
de ping-pong por el cuerpo del que esta tumbado, realizando
un pequefio masaje (rodar, pequefios golpecitos, presion...)
con la ayuda de una msica relajante. Cambiar los roles a los 3.
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SESION N° 10: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MODULO DE Es importante crear un clima distendido, dando autonomia a los alumnos, fomentando las actuaciones creativas y espon-
ACTIVIDAD: taneas y controlando burlas y situaciones ridiculizantes.

Bailes y juegos con

muisica

DURACION: MATERIALES: equipo de mdsica, aros.

60 minutos

Objetivos Actividades Organizacion Duracion Representacion grafica

Rae PARTE INICIAL Gran grupo 8

1. LA CANCION MAGICA. Se les dice a los nifios que va a sonar
una canciéon magica. Se desplazan como quieran por todo el
espacio escuchando la misica. Cuando la cancién suene mas
alta, hara que sus movimientos sean mas rapidos y cuando
suene mas baja, sus movimientos seran mas lentos. Si la can-
cion para, deberan detenerse en una posicion concreta.
VARIANTES: desplazarse dando saltos con los pies juntos,
dando saltos a la pata coja, andando de cuclillas, dando pal-
mas por encima de la cabeza, bailando libremente.

Rae PARTE CENTRAL Parejas 10’
1. LASOMBRA. En parejas, repetir los movimientos que realice el
compaiiero, teniendo en cuenta que la sombra ird siempre de-
tras. Después se realiza el cambio de papeles. Se intentara que
los movimientos vayan al ritmo de la misica y sean originales.

Rae 2. ELESPEJO. [dem al anterior pero estaran de frente a su compa- = Parejas 10’
fiero e intentado seguir el ritmo de la mdsica.
VARIANTE 1: el espejo robot. Tendran que hacer movimientos
quebrados, fuertes, etc., simulando a un robot.
VARIANTE 2: el espejo mantequilla. Tendran que hacer movi-
mientos ondulados, suaves, etc., simulando que son mante-
quilla.

Rae 3. PEGAMENTO. Por parejas, deberan bailar al ritmo de la musi- - Parejas 10’ 3 3
ca, teniendo siempre un punto de contacto con su companero. 53
El punto por el que han de estar unidos lo determinara inicial-
mente el docente y después seran los nifios los que haran las
propuestas. =) ez
VARIANTE: se uniran de la mano parejas con parejas y asi suce- 3 3
sivamente hasta estar todos unidos.

Rae 4. LAS ESTATUAS. Los nifios bailaran al ritmo de la musica y, = Gran grupo 15
cuando el docente la pare, se tendran que convertir en esta-
tuas. El que se mueva dira la forma de bailar.

VARIANTE 1: cuando pare la mdsica, los nifios se sentaran en 3 aP a3

el suelo lo mas rapido posible. El Gltimo en sentarse indica la 3
forma de bailar.

VARIANTE 2: ahora, ademas, cuando esta sonando la musica 44

deberan saltar.

VARIANTE 3: igual pero con aros, como el juego de las sillas.
Los que se quedan sin aro no se eliminan, seguiran bailando al
lado.

Coord PARTE FINAL 2-3 grupos 7
1. MEMORY. Se divide la clase en 2 grupos y forman un circu- Q@ a

lo. En cada grupo, uno empieza haciendo un sonido con el Q. @ 7,
cuerpo. El siguiente tiene que hacer el sonido que ha hecho
el compafiero anterior y realizar un sonido nuevo. El siguien- @
te componente del grupo debera hacer el sonido del primer
compaiiero, después el sonido del segundo compafiero y otro Q’ a
sonido propio. Asi sucesivamente, hasta que lo realicen todos ﬁ@ﬁ
los compafieros del grupo.
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SESION 11: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MODULO DE
ACTIVIDAD:

Bailes y juegos con
misica

DURACION:

MATERIALES: equipo de mUsica, hojas de papel con partes del cuerpo (o aros).
60 minutos

Objetivos Actividades Organizacion Duracion Representacion grafica

Rae/Equil - PARTEINICIAL Gran grupo 7

1. LOS TORBELLINOS. Todos los nifios haran una cadena cogidos
de las manos. El primero los ira guiando al ritmo de la mdsi-
ca (musica suave, andando; musica rapida, corriendo; musica
lenta, andando muy despacio). Cuando la misica pare, todos
los nifios se sueltan de las manos, abren los brazos y comien-
zan a dar vueltas hasta que la musica vuelva a sonar, porque
entonces tendran que volver a ocupar su sitio en la cadena. El
nifo que dando vueltas pierda el equilibrio y se caiga, ya no
podra formar parte de la cadena principal, sino que formara
otra cadena, la cadena de “Los torbellinos desequilibrados”.
VARIANTE: Cambiar el ritmo de los torbellinos (rapido, lento).

Rae PARTE CENTRAL Gran grupo 12’
1. HOLA GIMNASIO. Se canta y se baila la cancién de “Hola gim-
nasio”. Primero ensefiaremos la cancion, después los pasos de
baile y, por Gltimo, realizaremos todo junto. Se repetira varias
veces hasta que los ninos lo aprendan correctamente.
“Hola gimnasio, te queremos saludar (inclinamos el tronco
hacia delante y saludamos con las 2 manos).
Porque hoy venimos a jugar (damos 4 saltos laterales cada
vez a un lado).
Daremos un paso al frente, daremos un paso atrds (paso ha-
cia delante, paso hacia atrds).
Daremos la vuelta entera y volvemos a empezar (vuelta so-
bre si mismos).
Hoy venimos a jugar (2 saltos laterales cada vez a un lado).
Daremos un paso al frente, daremos un paso atrds, (paso al
frente, paso atrds).
Daremos la vuelta entera y volvemos a empezar (vuelta so-
bre si mismos).

Rae 2. INTERCAMBIO DE PAPELES. Cada uno comienza a andar al - Gran grupo 7

ritmo de la mdsica y de la forma que quiera (debemos moti-
varles a que propongan cosas originales). A la voz de jyal, se
tendran que intercambiar el ritmo y la forma de andar con el
compafiero que tengan mas cerca. Se repetira varias veces. Por
Gltimo cada alumno tendra que buscar a la persona que tenga
el ritmo y la forma de andar mas parecida a la suya e intentar
bailar ala vez.

Rae 3. EL PROFESOR. Con las parejas finales del ejercicio anterior. = Parejas 6’ A
Tendran que ensefar al resto de sus comparieros su forma de
andary lo tendran que hacer todos al ritmo de la mdsica, des-
plazandose. Asi con todas las parejas formadas.
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Rae

Rae

Rae

4. LAS SILLAS. Con las partes del cuerpo. Formamos grupos de

8 componentes. Dibujaremos en hojas de papel partes del
cuerpo (mano, frente, pie, rodilla, codo, etc. Una parte en cada
hoja). Dejamos los papeles en el suelo formando un circulo y
cada nifio se colocara detras de una parte. El juego consiste
en bailar alrededor de los dibujos y, cuando la mdsica pare, los
nifios deberan poner la parte del cuerpo que indique el dibujo
en el que estén sobre el mismo. El nifio que se quede sin dibujo
se va eliminando, deberd animar con palmas al resto y ayudar
al docente a resolver conflictos que puedan surgir (p.ej., si 2 ni-
fios llegan ala vez a un papel, determinar quién llegd primero).

. PROPUESTA DE BAILE 4. Esta propuesta que ofrecemos sirve

para trabajar la coordinacion general y la memoria. Se ensefia
a modo de “espejo”, para que los ninos lo realicen mirando de
frente al video o al docente.

A) Dos rodillas con pierna derecha al pecho, 2 con pierna
izquierda.

B) Igual pero ahora al bajar de la primera rodilla, se cruza el
pie por delante. Con una piernay con la otra.

C) Anadimos a lo anterior el subir un brazo arriba.

D) Anadimos el otro brazo.

E) Anadimos mover cabeza.

F) Quitamos cabeza.

G) Quitamos un brazo.

H) Quitamos el otro brazo.

I) Descruzamos piernas.

https://youtu.be/VAqKuVIAu38

PARTE FINAL
1. EL DIRECTOR DE ORQUESTA. Todos los nifios en circulo, ex-

cepto uno que se queda fuera y con los ojos cerrados. Un nifio
es el “director de orquesta” e inicia un movimiento/gesto para
que los demas le imiten. Sin que la persona que se quedd fuera
le vea, el “director de orquesta” debe cambiar de movimiento/
gesto. Si el nifio que se la queda adivina quién es el “director
de orquesta”, estos cambian los papeles.

Gran grupo 10

Pequefio 12’

grupo

Gran grupo 6 — a
]
J3
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https://youtu.be/VAqKuVIAu38

SESION 12: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MODULO DE Es importante escuchar en casa la musica y aprender las letras de las canciones de los bailes antes de presentarsela a los
ACTIVIDAD: nifos. Animar a cantar para que los nifios se metan en el papel.

Bailes y juegos con

miisica

DURACION: MATERIALES: equipo de mUsica.

60 minutos

Objetivos Actividades Organizacion Duracion Representacion grafica

Coord PARTE INICIAL Gran grupo 8

1. CALABAZA. Todos los nifios estan andando, dentro de una
zona delimitada, al ritmo de la mdsica. Cuando esta pare de
sonar, el docente dira una de las silabas que componen la pa-
labra “CALABAZA”. A cada silaba le corresponde una postura
diferente:

CA: a la pata coja con el cuerpo inclinado hacia delante.

LA: a la pata coja con el cuerpo inclinado hacia detras.

BA: las piernas abiertas y los brazos en cruz.

ZA: en cuclillas.

El nifio que se equivoque de postura tendra que recorrer a la
pata coja el contorno que delimita la zona de juego.
VARIANTE: cambiar la palabray las posturas.

Coord/ PARTE CENTRAL Parejas 7
Rae 1. BAILA SEVILLANAS. Se sittian los nifios por parejas, mirandose

de frente. Al oir la musica de sevillanas bailardn siguiendo el

ritmo. Cuando el docente diga “jgiro!”, los nifios deben dar un

giro sobre si mismos.

Rae 2. POLLITO INGLES MUSICAL. Un nifio se coloca mirando hacia - Gran grupo 10
la pared y sus compafieros detras en una linea marcada. El do-
cente hara sonar una cancidn (unas veces sonara normal, otra
amas revoluciones y otras a menos), asi el resto del grupo de-
bera acercarse a su compafiero bailando al ritmo de la cancién
y adaptando la velocidad. Al parar la cancién, si ninguno de
los nifios ha logrado llegar a la pared, el nifio se dara la vuelta
y si ve a alguno de sus compaferos moviéndose lo echara para
atras. Los que no se muevan, se quedaran quietos en el lugar
donde estén y asi sucesivamente. Cuando alguno llegue hasta
la pared sera el que se la quede y el anterior volvera a jugar con
el resto del grupo. El docente en todo momento observara si
algun nifio no va a la velocidad adecuada, p.ej., que vaya de-
prisa cuando la misica suena lenta. Si esto ocurre, él también
lo podra echar hacia atrés, ayudando asi al que se la quede.

*®

Rae 3. MI CABALLO. Los nifios, colocados en una gran fila, seguiran - Gran grupo
las indicaciones de la cancién popular “Mi caballo”. Cuando
la letra diga “Mi caballo camina palante”, se desplazardn en
fila, cogidos por los hombros, dando saltitos hacia delante.
Cuando se oiga “Mi caballo camina patras”, se desplazaran
dando saltitos hacia atras. Al oir “eo, eoeo, eoeoeoeoeoe”, le-
vantaran las manos y las agitaran al ritmo de la misica.
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Rae 4. LOS MEJORES. Cantamos y bailamos la cancién de “Los mejo- - Gran grupo 13’
res”. Primero ensefiaremos la cancion, después los movimien-
tos del cuerpo vy, por dltimo, realizaremos todo junto con la

mUsica. Se repetird varias veces hasta que los nifios lo apren- J4d 53
dan correctamente. Se seguira el ritmo de la cancién “If you're
happy and you know it”, pero con la siguiente letra: 3
Los mejores juegan con los pies (BIS).
Los mejores juegan, los mejores juegan, 44
los mejores juegan con los pies. 9
Los mejores juegan con las rodillas (BIS).

Los mejores juegan, los mejores juegan,

los mejores juegan con las rodillas. 'z 'z 4
... con las manos ...

...con la boca ... 43 43

...con la nariz ...
Después de decir “pies” golpean 2 veces con los pies en el |
suelo. Después de decir “rodillas” golpean 2 veces con las ma-
nos sobre las rodillas y 2 veces con los pies en el suelo (se van

acumulando los gestos). Con las manos, dan 2 palmadas. Con 4

la boca, hacen un sonido mientras sacuden los labios con los
dedos. Con la nariz, se pellizcan 2 veces la nariz mientras dicen
“MEC, MEC”...

Rae 5. PROPUESTA DE BAILE 5. Esta propuesta sirve para trabajar la - Gran grupo 7
lateralidad bailando en grupo. Se ensefia a modo de “espejo”,
para que los nifios lo realicen mirando de frente al video o al
docente.

A) En fila, cogidos de los hombros de los compafieros de
cada lado. Desplazamientos laterales cruzando la pierna.

B) En fila. Tocar con la punta del pie a un lado y luego al
otro. Carrera todos juntos hacia delante y hacia atras.
Igual hacia el otro lado todo.

C) Separarados. Llevar la misma mano y el mismo pie de-
lante con un lado y luego con el otro. Igual llevarlos ha-
cia el lado, hacia atras y de nuevo al lado. Se repite.

D) Serepite C.

E) En fila, cogidos de los hombros de los companeros de
cada lado. Realizar equilibrios a la pata coja con ambas
piernas delante, lateral, atras y lateral.

F) SerepiteA.

G) Serepite B.

H) Se repite B.

https://youtu.be/YroMt4M3jMO

a

Rae PARTE FINAL Gran grupo 7
1. LA SEMILLA. Los alumnos sentados en el suelo y encogidos,
simulando ser una semilla. Cuando la mdsica comience a
sonar (cancion tranquila instrumental), los alumnos iran es-
tirandose muy lentamente, primero el tronco, después se le-
vantaran, luego los brazos, hasta el final donde tendran todo o=
el cuerpo estirado y los brazos en circulo simulando a una flor.
Desde esa posicion, se hacen diferentes ejercicios para estirar
los misculos implicados en la sesion.

a
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SESION 13: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MODULO DE
ACTIVIDAD:

Bailes y Juegos con
misica

DURACION: MATERIALES: equipo de mUsica.
60 minutos

Objetivos Actividades Organizacion Duracion Representacion grafica

Rae PARTE INICIAL Gran grupo 12’
1. PROPUESTA DE BAILE 3. Esta propuesta sirve para trabajar la
movilidad articular fundamentalmente. Se ensena a modo de
“espejo” para que los nifos lo realicen mirando de frente al vi-
deo o al docente.
A) Cuello. Mirar a un lado y a otro. Mirar arriba y abajo.
B) Cuello. Llevar la oreja al hombro a un lado y a otro.
Realizar circunducciéon completa.
Hombros. Circulos solo con los hombros hacia atras y
hacia delante.
Hombros. Llevar un brazo para delante y el otro para
detras a la vez. Después circunducciéon completa hacia & |
atras. Jd
Cadera. Llevar hacia un ladoy otro la cadera. Llevar hacia |
delante y hacia atras.
F) Cadera. Circunduccién. Rotacion.
G) Rodillas. Flexion con las piernas juntas hacia delante.
Flexion hacia los lados con las piernas juntas.
Rodillas. Circunduccidn con las piernas juntas en un sen-
tidoy en el otro.
I) Tobillos. Circunduccién de un pie y del otro.
J) Tobillos. Ponerse de puntillas con pies alternos. Tocar
con el talén delante de manera alterna.
Se repite todo igual (excepto los ejercicios de los tobi-
llos, que no se hacen) pero en lugar de hacerlo quietos,
se hace caminando en el sitio de manera mas dinamica.

=

@

-

A=)

m
—

-

=z

ol

https://youtu.be/1kz1GzdUvZc

Rae/Agil PARTE CENTRAL Parejas 9’
1. BAILA SEVILLANAS. Se sitGan los nifios por parejas, mirandose
de frente. Al oir la misica de sevillanas bailaran siguiendo el
ritmo. Cuando el docente diga “jgiro!”, los nifios deben dar un
giro sobre si mismos.

Rae/Vel/ 2. POLLITO INGLES MUSICAL. Un nifio se coloca mirando hacia - Gran grupo 12

Agil la pared y sus compafieros detras en una linea marcada. El do-
cente hara sonar una cancion (unas veces sonara normal, otra
amas revoluciones y otras a menos), asi el resto del grupo de-
bera acercarse a su compaiiero bailando al ritmo de la cancién
y adaptando la velocidad. Al parar la cancidn, si ninguno de los
nifios ha logrado llegar a la pared, el nifio se dara la vuelta y
si ve a alguno de sus compafieros moviéndose, lo echara para
atras. Los que no se muevan, se quedaran quietos en el lugar
donde estén y asi sucesivamente. Cuando alguno llegue hasta
la pared serd el que se la quede y el anterior volvera a jugar con
el resto del grupo. El docente en todo momento observara si
algun nifio no va a la velocidad adecuada, es decir, que vaya
deprisa cuando la mdsica suene lenta, p.ej. Si esto ocurre, él
también lo podra echar hacia atras, ayudando asi al que se la
quede.
VARIANTE: ir de cuclillas.
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Rae/Coord = 3. PROPUESTA DE BAILE 4: Esta propuesta que ofrecemos sirve
para trabajar la coordinacion general y la memoria. Se ensefia
amodo de “espejo”, para que los nifios lo realicen mirando de
frente al video o al docente.

A) Dos rodillas con la pierna derecha al pecho, dos con la
pierna izquierda.

B) Igual, pero ahora al bajar de la primera rodilla se cruza el
pie por delante. Con una piernay con la otra.

C) Anadimos a lo anterior el subir un brazo arriba.

D) Afradimos el otro brazo.

E) Afadimos mover la cabeza.

F) Quitamos mover la cabeza.

G) Quitamos mover un brazo.

H) Quitamos mover el otro brazo.

I) Descruzamos las piernas.

https://youtu.be/VAqKuVIAu38

Flex PARTE FINAL

1. LA SEMILLA. Los alumnos sentados en el suelo y encogidos,
simulando ser una semilla. Cuando la musica comience a
sonar (cancién tranquila instrumental), los alumnos iran es-
tirandose muy lentamente, primero el tronco, después se le-
vantaran, luego los brazos, hasta el final donde tendran todo
el cuerpo estirado y los brazos en circulo simulando a una flor.
Desde esa posicion, se hacen diferentes ejercicios para estirar
los musculos implicados en la sesion.

Gran grupo 15’

Individual 12 43 A
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MODULO DE
ACTIVIDAD:

SESION 14: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

Bailes y Juegos con

musica

DURACION:
60 minutos

MATERIALES: equipo de musica, aros de colores, colchonetas.

Objetivos Actividades

RaeyVel/ - PARTEINICIAL

Agil 1.

LOS COLORES. Todos los nifios se mueven por la clase al ritmo
de la mdsica. Por toda la pista se han repartido aros de diferen-
tes colores. El juego consiste en que cuando el docente pare
la musica y diga el nombre de un color, los nifios tendran que
ocupar el aro de dicho color, pero la dificultad se encuentra en
que cada color tiene que ser ocupado con una postura deter-
minada:

El azul, de rodillas.

El rosa, de puntillas.

El amarillo, de talones.

El rojo, con una pierna dentro y otra fuera.

El verde, de cuclillas.

El blanco, apoyando las palmas de las manos y con las piernas
fuera.

VARIANTE: limitar el nimero de aros.

Rae/Vel/ PARTE CENTRAL

Agil 1.

SARDINAS EN LATA. Todos se mueven al ritmo de la musica.
Cuando esta se para, el docente dice un nimero y los alum-
nos tienen que tumbarse en el suelo simulando ser sardinas en
lata, juntos en funcién del nimero que se haya dicho (p.ej., de
2en2,de4en4).

VARIANTE: agruparse por color de camiseta, del pantalén...

Rae/Fm/ 2. PROPUESTA DE BAILE 6

Equil

A) Tambores. Saltando con las piernas abiertas, mover los
brazos como si se tocase un tambor.

B) Tijeras de brazos y piernas en el sitio.

C) Empujar con los brazos al lado y llevar una pierna hacia
atras. Cada vez hacia un lado con diferente pierna.

D) Repetir C.

E) Repetir A.

F) Repetir B.

G) Andar hacia delante en diagonal con las manos como si
se cogiese algo arriba. Volver andando en diagonal hacia
atras como si se cogiese algo abajo con las manos.

H) Repetir G.

I) Repetir C.

J)) Repetir C.

K) Repetir G.

L) RepetirG.

M) Repetir A.

N) Repetir B.

O) Repetir C.

P) Repetir C.

Q) Repetir G.

https://youtu.be/AeFKC5ImVus

Organizacion Duracion Representacion grafica

Gran grupo 10’

Gran grupo 8

Gran grupo 16’
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Rae

Flex

Flex

3. VOY EN BUSCA DE UN LEON. Cuento motor. Los nifios hardn
una fila e irdn todos detras del docente repitiendo las frases
que el docente diga, ademas de representarlo como si fueran
viendo todo lo que va diciendo la cancién. Hay que tener en
cuenta que, si los nifios no son capaces de llevar a cabo las
formas de actuar, tienen que tener el apoyo del docente para
hacerlo mas facil.

(ESTRIBILLO) Voy en busca de un ledn.
Cogeré el mds grande.

iNo tengo miedo!

Mira cudntas flores.

jOh! ;Qué veo?

Es un drbol.

Es un alto, frondoso y gran drbol.
No puedo pasar sobre él.

No puedo pasar bajo él.

No puedo rodearlo.

jYasé!

Lo treparé.

ESTRIBILLO

jOh! ;Qué veo?

Es un rio.

Es un profundo, largo y ancho rio.
No puedo pasar sobre él.

No puedo pasar bajo él.

No puedo rodearlo.

jYasé!

Habrd que cruzarlo.

ESTRIBILLO

jOh! ;Qué veo?

Es una montaria.

Es una grande, rocosa y alta montana.
No puedo pasar bajo ella.

No puedo rodearla.

No puedo pasar sobre ella.

iYa sé!

La escalaré.

ESTRIBILLO

jOh! ;Qué veo?

Es una cueva.

Es una profunda, oscura y mohosa cueva.
No puedo pasar sobre ella.

No puedo pasar bajo ella.

No puedo rodearla.

ijYasé!

La cruzaré.

ESTRIBILLO

jOh! ;Qué toco?

Es pelo.

Y tiene ojos.

Pero... Si tiene orejas.

Y... colmillos.

iES UN LEON!

iCORRED! Chicos, salimos de la cueva, escalamos la montafia,
cruzamos el rio, subimos el arbol... jUf, estamos salvados!

PARTE FINAL

1. NOS CONOCEMOS Y ABRAZAMOS. Los nifios tienen que
ir con los ojos cerrados y de rodillas sobre las colchonetas.
Ponemos mdsica tranquila de fondo. Mientras van movién-
dose, con la persona que se encuentren tienen que pararse y
tocarle las facciones de la cara. Después de haber hecho esta
parte varias veces, el docente dird que ahora toca abrazarse. La
forma de llevarlo a cabo sera la misma, pero con la diferencia
de que cuando se encuentren con alguien tienen que abrazar-
lo e intentar adivinar quién es.

2. GUSANO EN EQUIPO. Para terminar, se hara un gusano colec-
tivo. Para ello, los nifios se pondran en fila de pie cogiéndo-
se de los tobillos del compafiero de delante e intentando no
flexionar las rodillas. Se desplazaran por la pista.

Gran grupo 12

iNo tengo
miedo!

iYa sé!
La escalaré

Gran grupo 8

Gran grupo 6
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SESION 15: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MODULO DE
ACTIVIDAD:

Bailes y Juegos con
misica

DURACION: MATERIALES: equipo de mUsica, hojas de revista o periédico.
60 minutos

Objetivos Actividades Organizacion Duracion Representacion grafica

Fm/Rae PARTE INICIAL Gran grupo 10’
1. EL CANGREJO BAILARIN. Todos los nifios de rodillas y cogidos
unos a otros por los tobillos, andaran hacia atras al ritmo de
la musica. Si la musica va lenta, el cangrejo andara lento; si la
mdsica aumenta el ritmo, el cangrejo también y si la misica es
rapida o muy rapida, el cangrejo andara rapido.
VARIANTES: realizar el juego desplazandose hacia delante, de
pie cogidos por los hombros, de cuclillas, de puntillas bailando
libremente, etc.

Rae/Equil - PARTE CENTRAL: Parejas 10’
1. EL PISA PIES. Por parejas cogidos de las manos. Mientras la 53 3 &3 a3
musica suena deben intentar pisar los pies del compafiero sin
que le pisen los suyos y sin soltarse de las manos. Si la misica 99 7]

para, se convierten en estatuas intentando mantener el equili-
brio sobre un pie, con ayuda del compaiiero.
VARIANTE: realizarlo en grupos de 4 o 6 nifios.

Rae 2. SAL A BAILAR. Cantamos y bailamos la cancién de “Sal a bai- - Gran grupo 12
lar”. Se sitian los nifios en circulo y empezamos con la can-
cion:
“Oye_____ salabailar. @ a
Que ti lo haces fenomenal.
Tu cuerpo se mueve como una palmera. Q
Suave, suave, su, su, suave.” e g3
Cada vez se dira el nombre de un nifio para que salgan todos
a bailar. Cuando se dice el nombre del nifio, este sale al cen- 6 a
tro del circulo y empieza a bailar de forma libre, sin pautas de
ningn tipo. El resto intenta seguir el ritmo de la cancién con ﬁbw
palmas y moviéndose.
VARIANTE 1: bailar, pero desde posicién de cuclillas.
VARIANTE 2: bailar, pero desde posicion de puntillas.
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Rae 3. PROPUESTA DE BAILE 2. Esta propuesta sirve para mover todas
las partes del cuerpo. Se ensefia a modo de “espejo” para que
los nifios lo realicen mirando de frente al video o al docente.

A)

o=

oo

G

-

H

=

)

)
K)
L)

Andar con pasos grandes hacia delante empujando 2 ve-
ces con las manos hacia abajo cada vez y volver andando
hacia atras levantando una rodilla intentando tocarla
con el codo contrario.

Se repite A.

Separar una pierna al lateral y empujar con las manos al
mismo lado. Hacia la derecha y hacia la izquierda. Andar
en el sitio y después correr.

Se repite C.

Andar hacia delante y mover los brazos arriba de un lado
al otro. Andar hacia atras y mover los brazos igual que
antes.

Se repite E.

Dar saltos con los pies juntos hacia delante y alli tocar el
suelo y saltar arriba 2 veces.

Dar saltos con los pies juntos hacia atras y alli tocar el
suelo y saltar arriba 2 veces.

Se repite A.

Se repite B.

Se repite C.

Se repite D.

M) Se repite E.

N)
0)
P)

Se repite F.
Se repite G.
Se repite H.

https://youtu.be/2P47wmL_9Uoz

Rae/Flex ~ PARTEFINAL

1. ROMPE AL COMPAS. El docente repartiré entre los nifios hojas
de revista o periddico. A continuacion, pondra una cancién y
los nifios deberan marcar el compas arrugando y extendiendo
el papel, andando por la pista. Después lo haran igual, pero
rompiendo los papeles en tiras, sin perder el ritmo.
VARIANTES: en vez de marcar el compas con papel, lo podran
hacer con cualquier parte del cuerpo o cualquier material (13-
pices, reglas...). Al terminar de romper el papel, tendran que
recoger el mayor nimero de trozos en posicién de cuadrupe-

dia.

Gran grupo 16’

Gran grupo 12’
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SESION 16: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MODULO DE
ACTIVIDAD:

Bailes y Juegos con
misica

DURACION:

MATERIALES: equipo de mdsica, aros, tiza, picas.
60 minutos

Objetivos Actividades Organizacion Duracion Representacion grafica

Rae/Fm/ PARTE INICIAL

Equil 1. LOS MILITARES. Somos militares y estamos representando un
desfile militar, los pasos seran los siguientes:
- Sobre una linea de campo pasaremos con un pie junto a otro.
- Sobre un banco, con la cabeza alta, marcaremos el paso le-
vantando las rodillas todo lo que se pueda.
- Sobre las colchonetas, con los 2 pies juntos, pasaremos pe-
gando saltitos con el cuerpo muy recto.
VARIANTE 1: variar el ritmo del desfile cambiando la misica.
VARIANTE 2: afiadir nuevas consignas (arrastrase, correr muy
rapido hacia un punto, saltar aros como si fueran neumati-
COs...).

Gran grupo 10’

Rae/Coord - PARTE CENTRAL
1. BAILE DEL CUADRADO. Marcamos (con tiza, conos...) diferen-
tes cuadrados en el suelo o tomamos alguna referencia, donde
los nifios tendran que bailar y realizar los diferentes movi-
mientos que la cancién va diciendo. Cantar y bailar a la vez.

Gran grupo 10’

Atencion, Y voy de lado a lado,
porque aqui llega cada uno en su cuadrado,
el baile del cuadrado: de lado a lado,

cada uno en su cuadrado,

Cada uno en su cuadrado

Aerobic en el cuadrado (x2).

y voy de lado a lado. Flexiones en el cuadrado (x2).
Cada uno en su cuadrado, Biceps en el cuadrado (x2).
de lado a lado (x4). 100 m. llanos en el cuadrado (x2).

Saltando en el cuadrado (x2).

Saltando y girando (x2).

Nadando en el cuadro (x2).

Bicicleta en el cuadrado (x2).
Nunchaku en el cuadrao (x2).
Michael Jackson en el cuadrado
(x2).

Halloween en el cuadrado (x2).

Nadando y girando (x2). Me peleo con el de al lado (x2).
Me hago amigo con el de al lado

Y voy de lado a lado, (x2).

cada uno en su cuadrado, Choco las cinco con el de al lado

de lado a lado, (x2).

cada uno en su cuadrado. Digo adiés al que tengo al lado
(x2).

A caballo en el cuadrado (x2).

Egipcio en el cuadrado (x2). Y voy de lado a lado,

La de Messi en el cuadrado (x2).

Baila monito,
baila monito,
baila monito,
ha-ha,

baila monito,
baila monito,
baila monito,
uuuuuh

cada un en su cuadrado,
de lado a lado,
cada uno en su cuadrado (x2).

Auuuuuuuuuua

H A3 7
Jd
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Rae

Rae/Fm

Rae

Flex

2. LAS SILLAS. Con las partes del cuerpo. Formamos grupos de

3.

8 componentes. Dibujaremos en hojas de papel partes del
cuerpo (mano, frente, pie, rodilla, codo, etc. Una parte en cada
hoja). Dejamos los papeles en el suelo formando un circulo y
cada nifio se colocara detras de una parte. El juego consiste en
bailar alrededor de los dibujos y, cuando la musica pare, los ni-
fios deberan poner la parte del cuerpo que indique el dibujo en
el que estén sobre el mismo. El nifio que se quede sin dibujo se
va eliminando, debera animar con palmas al resto y ayudar al
docente a resolver conflictos que puedan surgir (p.ej., si dos ni-
fios llegan a la vez a un papel, determinar quién llegd primero).

CABALLITO CON PALO. Todos con 1 pica simulando que llevan
un caballo. Un nifio se la queda y tiene que intentar pillar a
alguien, cambiando de rol si lo consigue. Ademas, el docen-
te puede parar la mdsica cuando quiera y todos se tienen que
sentar en el suelo. El (ltimo que se siente se la queda y si es
el que ya se la quedaba, continda con el mismo rol hasta que
consiga pillar a un compafiero o sentarse en el suelo antes que
alguien.

VARIANTE 1: al parar la misica tienen que tocar con la tripa en
el suelo, hacer una flexion de brazos en el suelo, quedarse en
posicidn de sentadilla, etc.

VARIANTE 2: se tienen que desplazar corriendo de puntillas,
de talones, dando saltos hacia delante, hacia atrds, laterales,
etc.

. PROPUESTA DE BAILE 7. Esta propuesta que ofrecemos sirve

para trabajar los deportes de combate de forma ritmica. Se
ensefia a modo de “espejo”, para que los nifios lo realicen mi-
rando de frente al video o al docente.

A) Desplazamiento hacia delante balanceando el cuerpo
con los brazos en posicion “en guardia”. Volver hacia
atras de la misma manera.

B) Golpeo con el pufio lateral y llevar el pie hacia atras.
Cambiar de lado.

C) En cuadrupedia realizar tijeras de pies, como si se subie-
ra una colina.

D) Patada lateral doble a un lado y a otro. Brazos “en guar-
dia”.

E) Repetir A.

F) Repetir B.

C) Repetir C.

H) Repetir D.

I) Realizamos ejercicios de estiramientos y movilidad arti-
cular para recuperar.

J)) Repetir B.

K) Repetir C.

L) RepetirD.

M) Repetir A.

N) Repetir B.

https://youtu.be/pn)9FSbOLho

PARTE FINAL

1.

TELEFONO ESCACHARRADO. Todos los nifios sentados en
circulo. Uno de ellos se inventa algo que tiene que decir a su
compaiiero de al lado. El mensaje tendra que pasar de un nifio
a otro hasta que llegue al Gltimo, que dird en alto lo que ha
entendido.

VARIANTE: en lugar de sentados se ponen en circulo en cua-
drupedia, sin apoyar rodillas y mirando todos al centro. Tienen
que pasar el mensaje a su compafiero con las manos apoyadas
en el suelo.

Gran grupo 10

Gran grupo 12

Gran grupo 12’

Gran grupo 6
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SESION 17: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MODULO DE
ACTIVIDAD:

Bailes y Juegos con
misica

DURACION:

MATERIALES: equipo de mUsica, hojas de periddico.
60 minutos

Objetivos Actividades Organizacion Duracion Representacion grafica

Rae PARTE INICIAL Gran grupo 8
1. AL SUELO. Todos, menos un nifio que se la queda, se despla-
zan libremente por el espacio. Deben evitar ser dados por el
que se la queda. Si no quieren ser dados deben sentarse en el
suelo con las piernas juntas y extendidas. Para salvar a alguien
que esta en el suelo hay que saltar por encima de sus piernas.
NOTA: para aumentar la intensidad podemos indicar que se la
quede mas de un nifio o reducir la zona de juego.

Rae PARTE CENTRAL Parejas 5’
1. LASOMBRA. En parejas, repetir los movimientos que realice el
compaiiero, teniendo en cuenta que la sombra ird siempre de-
tras. Después se realiza el cambio de papeles. Se intentara que
los movimientos vayan al ritmo de la musica. Indicar también
cambio de pareja.

Rae 2. EL ESPEJO. idem al anterior, pero ahora estaran de frente al = Parejas 5
compaiiero e intentando seguir el ritmo de la musica. Indicar
a los nifios que hay que procurar mover mucho al compafiero.
Sugerir las acciones si vemos que los nifos no tienen iniciati-
va.

Rae 3. EL ESPEJO ROBOT. Tendran que hacer movimientos quebra- - Parejas 5
dos, fuertes, etc., simulando a un robot.

Rae 4. EL ESPEJO MANTEQUILLA. Tendran que hacer movimientos - Parejas 5
ondulados, suaves...simulando que son mantequilla.

Rae 5. PROPUESTA DE BAILE 5. Esta propuesta sirve para trabajar la - Gran grupo 15’
lateralidad bailando en grupo. Se ensefia a modo de “espejo”,
para que los nifios lo realicen mirando de frente al video o al
docente.

A) En fila, cogidos de los hombros de los companeros de

cada lado. Desplazamientos laterales cruzando la pierna.

B) En fila. Tocar con la punta del pie a un lado y luego al

otro. Carrera todos juntos hacia delante y hacia atras.

Igual hacia el otro lado todo.

Separarados. Llevar la misma mano y el mismo pie de-

lante con un lado y luego con el otro. Igual llevarlos ha-

cia el lado, hacia atras y de nuevo al lado. Se repite.

D) Se repite C.

E) En fila, cogidos de los hombros de los compaiieros de
cada lado. Realizar equilibrios a la pata coja con ambas
piernas delante, lateral, atras y lateral.

F) Serepite A.

G) Serepite B.

H) Se repite B.

C

-

=

https://youtu.be/YroMt4M3jMO
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Rae

Rae

6. LOS ANIMALES. Cada nifio elige un animal y actGa como lo

haria ese animal. Si se cruza con un compafero que es mas
grande que él, tendra que huir como hacen los animales y, si
es mas pequefio, tendra que perseguirlo.

VARIANTES: puede darse la circunstancia que haya animales
de tierra, mary aire, por lo que tendran que perseguir a unos
animales pero, a la vez, huir de otros.

PARTE FINAL
1. EL PERIODICO. Bailamos al ritmo de un periédico. Los nifios

se colocan en damas enfrente del docente. El docente realiza
diferentes movimientos con el periddico (giros de pie, saltos,
rodar tumbados en el suelo, desplazamientos laterales, etc.)
que los nifios deben imitar al ritmo de la misica.

VARIANTES: ahora son los nifios los que sugieren movimien-
tos. El nifio que propone, sujeta el periddico y decide lo que
los demas comparieros deben realizar. Es importante adaptar
correctamente los movimientos del periddico a la mdsica.

Gran grupo 9’

2
mm‘

Gran grupo 8
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2.7.- 3 TRIMESTRE:
JUEGOS DE EQUIPO

)



SESION 19: JUEGOS DE EQUIPO

MODULO DE - Se designaran los nuevos equipos. Hay que tener en cuenta que al final del curso todos tienen que haber estado con todos
ACTIVIDAD: - dentro de su equipo. Se debe procurar que se identifiquen claramente, para ello, utilizar petos o similar. Los roles se identi-
Desplazamientos - ficaran de alguna forma: pafiuelo atado, etiqueta adhesiva en el pecho con el nombre del rol.

- Responsabilidad de los roles:
23:‘?:‘:2: * Preparador fisico (PF): calentamiento y vuelta a la calma segun las indicaciones del docente.

- Capitan (CP): encargado de dirigir algunos ejercicios de “entrenamiento”.

. MATERIALES: pelotas, petos, colchonetas.

) ) ) )
Objetivos E Actividades E Organizacion E Duracién E Representacion grafica

Rae  PARTE INICIAL - Equipos 7

: 1. CALENTAMIENTO ANIMAL. Todo el grupo sigue al PF, que tie- : :
* neque ir cambiando de animal. Pasaran por animales como el : : : mm
. cangrejo, el elefantes, el canguro, etc. Cuando pite el docente : : : :m
deben hacer el flamenco, es decir, quedarse a la pata coja y con m
©los brazos encogidos como si fuesen alas. Estaran haciendo el : : :
flamenco hasta que vuelva a pitar. El equipo en el que mas : : :
miembros aguanten a la pata coja ganara un punto :

Rae/Vel/ 2. PILLADO EN CADENA. Los de un mismo equipo persiguen al Gran grupo 10°
Agil - resto. Cuando los cojan (vale solo con darles) se dan lamanoy : :

siguen persiguiendo en cadena. El juego acaba por haber co- : : :
gido atodos o por tiempo (ya que puede que haya algiin juga- :
dor muy habil al que nunca cogeran si van en cadena). Repetir : : :
tantas veces como equipos haya (si se les ve muy cansados o : : :

aburridos del juego, decir que los otros equipos lo haran el
proximo dia). :

Fm . PARTE CENTRAL . Equipos 10

1. REBOZA LA CROQUETA. Con varias colchonetas, una a con- :
© tinuacion de la otra, hacemos un pasillo. Un nifio se pondra :
con tumbado perpendicular al camino con los brazos pegados :
al cuerpo. Otros 2 deberan moverlo rodandolo hasta el final
del camino. Las normas de seguridad son que deben apoyar, :
al menos, una rodilla al empujar, para no hacerse dafio en la :
espalda. Ademds, uno empujara por los hombros y otro por la
cadera. :
NOTA: hay que recordar a las “croquetas” que no tienen que :
ayudar a dar la vuelta, tienen que ser un peso muerto. '

Rae/Coord 2. 5 PASES 2 VS 1. Jugaremos con las reglas del balonmano-ulti- Trios/Equipos 10
© mate, pero en version 2 vs 1. Los “2” jugaran a intentar realizar : :

5 pases sin que el “1” les robe el bal6n. Lo importante del juego : : :
es que el jugador atacante sin balon entienda que tiene que :
desmarcarse. Dejar jugar un rato y después explicar como se : : :
hace una finta. Decir a los CP que tienen que estar pendientes : : :

de quién lo hace bien y quién no, para recordarle cémo hacer :
las fintas. :

Vel/Agil ~ : 3. EL DRAGON. Juego de persecucién dentro del equipo. Todos : Interequipos : &’ :
© los miembros de un equipo en fila, agarrados de la cintura. Son ﬁ
©un “dragén” que intenta con la cabeza (primero de la fila) co- : : : Q,
gerse la cola (tltimo de la fila).

Rae/Coord : 4. LUCHA DE DRAGONES. Juego de persecucién entre equipos. : Interequipos : 8’

Los “dragones” del juego anterior luchan ahora entre si. Las : : \/
cabezas intentan coger las colas del resto de “dragones”, : : :
mientras evitan que cojan la suya. El “dragén” que es cogido :
es “descabezado”. En el “dragdn” que coge a otro el que vaen : : :
cabeza pasa a ser la cola. El primero que ocupa la cabezaes el : : :
CP. Gana el equipo en el que el CP vuelve a ser la cabeza.
Flex : PARTE FINAL : Equipos 4

- 1. LUCHA DE OSOS. Por parejas, se sittian uno enfrente del otro. :
Con la posicién de “oso” intentan darse en las manos y que no :
les dé el compafiero en las suyas. :
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SESION 20: JUEGOS DE EQUIPO

MODULO DE - Formacion y distincion de equipos y roles: Los equipos, salvo incompatibilidades, seran los mismos de la semana anterior.
ACTIVIDAD: - Se debe procurar que se identifiquen claramente, para ello, utilizar petos o similar. Los roles se identificaran de alguna for-
Juegos conglobos  : ma: pafiuelo atado, etiqueta adhesiva en el pecho con el nombre del rol.

- Responsabilidad de los roles:
DUR’:\CION: : Preparador fisico (PF): calentamiento y vuelta a la calma seg(in las indicaciones del docente.
60 minutos

- Capitan (CP): encargado de dirigir algunos ejercicios de “entrenamiento”.

MATERIALES: petos, globos, 1 pelota por equipo y 2 cajas por equipo.

) ) ) )
Objetivos E Actividades E Organizacion E Duracién E Representacion grafica

Rae/Coord 5 PARTE INICIAL  Parejas/
: Gran grupo

~

1 LA PAREJA CAMBIANTE. Por parejas (dejamos que se pongan :
© conquien quieran). Deberan desplazarse tal y como diga el do- :
cente e ir cambiando de pareja cada vez que pite. Cuando que :
se cambie de pareja se propone una nueva forma de moverse.
Se animara a que al cambiar de pareja se haga rapidamente, :
siendo obligatorio que sea alguien de un equipo distinto de :
la pareja anterior. Formas de moverse: doble paso (de la mano,
cogidos con las 2 manos, por detras de la cintura, etc.), espalda :
con espalda, saltando de la mano con los pies juntos, etc. :
NOTA: juego ideal para realizar con acompafamiento musical.

Rae/Vel/ 2. PILLADO EN PAREJAS. Dos-tres jugadores se la quedan de ini- Gran grupo
Agil © cio (no van de la mano, sino separados). Cuando cojan a un :
: companero (vale solo con dar) , le dan la mano y siguen per- :
siguiendo, al coger a un tercero, también le dan la mano y :
siguen persiguiendo. Cuando cojan al cuarto, se dividen en 2
parejas y siguen persiguiendo por parejas. Asi hasta que todo :
el grupo ha sido cogido y estan por parejas o trios. Repetir va- :
rias veces cambiando quienes se quedan de inicio. :

~N

Fm E PARTE CENTRAL E Equipos '3

1 Sellamara alos PFy alos CP. Alos PF se les indicara que calien-
ten mufecas y como hacerlo, puesto que haremos un juego *
que lo necesitara. Mientras calientan, a los CP se les explicard :
el juego del puente y que seran ellos quienes lo explicaran (de-
pendiendo de la edad) y los primeros en pasar y decir siempre *
“ipuentes arriba!” y “jpuentes abajo!”. :

Fm - 2. EL PUENTE LEVADIZO. Por equipos, todos menos uno del : Equipos 10
: equipo deben colocarse tumbados boca abajo, formando una : :
fila. El jugador que no esta tumbado dird “jpuentes arriba” y
todos los demas tendran que apoyar las manos y los pies y le- :
vantar el cuerpo (en forma de “puente”), dejando hueco para :
que su companero pase por debajo reptando. Cuando pase se
colocara al final y el primero que estaba haciendo el puente :
pasard por debajo, y asi sucesivamente. Repetir al menos 2 :
veces, realizando descanso ente ellas diciendo “jpuentes aba-
jo!”, dependiendo de la edad y el cansancio. :
VARIANTES: en vez de pasar el jugador reptando, pasar una :
pelota por debajo de los puentes. Los puentes pueden estar
colocados de forma transversal al recorrido o longitudinal. :
Si estan longitudinalmente, tendrdn ademas que separar las :
piernas. :

Rae/Coord 3. HASTA EL TECHO. Con un globo por pareja tendran que man- Parejas/ 8’ ‘

tenerlo en el aire de forma alternativa. Se debe intentar gol- Equipos : ‘
pear lo mas alto posible, el mejor golpeo es saltando lo mas : : :
alto posible. Primero, los 2 con las manos. Después, uno con : : :
la mano y el otro con la cabeza. Después de un tiempo se les
pedira que hagan lo mismo, pero manteniéndose de puntillas. : : :
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Coord/  : 4.

Vel/Agil

CARRERA DE GLOBOS. Carreras por equipos. Con 3-4 globos

por equipo (la mitad de globos que componentes), los equipos *
tendran que ir hasta el final de la pista y volver. El globo solo
puede golpearse con la mano. Si algin globo explota deben :

volver a empezar.

: Equipos g

Coord/ 6.

Rae

BALONMANO GLOBO. Juego intraequipo (utilizar petos). Le

diremos al CP que esta sesion se jugara dentro del equipo y :

. Equipos v

que esto debe de servir de “entrenamiento” para la sesion de :
la proxima semana, en la que se jugara contra otro equipo, por
eso debe estar muy atento a cémo juegan sus jugadores y dar :
indicaciones de cdmo hacerlo contra el equipo contrario. 3 vs :
304 vs 4, maximo. Se colocara 1 caja a cada lado del campo,
al otro lado de las lineas de fondo. Un equipo parte con un :

globo por jugador. El otro equipo parte desde su campo sin :
globos. Solo mediante golpeos con la mano (ni pateos, ni aga-
rres, ni lanzamientos) se deben llevar los globos hasta el drea :
contraria. Una vez que se sobrepase la linea, se coge el globo :
con las manos y se deposita en la caja. Esté prohibido golpear
con los pies, si el globo esta en el suelo hay que agacharse y :

darle con la mano. El equipo que explote un globo por agarrar- :
lo, patearlo o pisarlo perdera un punto, si es por un golpeo con
la mano no se penalizard. Cuando todos los globos estén en :
las cajas, se suman los puntos y se vuelve a empezar. De forma

alternativa, cada vez saca un equipo.

VARIANTE: cada equipo parte con 2 globos. Con esta variante
los jugadores pueden partir con roles pre-asignados de defen-

sasy atacantes.

Flex . PARTE FINAL

.

EL GUSANO. Los alumnos recorreran un espacio de alrededor

. Equipos 5

10 metros desplazandose como un gusano. Tienen que contar :

las veces que han acercado las piernas y alejado las manos, y
luego volver a recorrer los 10 m de vuelta intentando hacerlo :
en menos veces. Preguntamos a ver quién lo ha hecho en me- :

nos veces y estamos atentos a que lo realicen correctamente.
Animamos a que el proximo dia lo hagan en menos veces, para :
que no se comparen con otros compafieros, sino con ellos :

mismos.
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SESION 21: JUEGOS DE EQUIPO

MODULO DE - Formacion y distincion de equipos y roles: Se designaran los nuevos equipos. Hay que tener en cuenta que al final del
ACTIVIDAD: - curso todos tienen que haber estado con todos dentro de su equipo. Se debe procurar que se identifiquen claramente, para
Desplazamientosy : ello, utilizar petos o similar. Los roles se identificaran de alguna forma: pafiuelo atado, etiqueta adhesiva en el pecho con el
manejo de objetos - nombre del rol.

- Responsabilidad de los roles:

- Preparador fisico (PF): parte inicial y parte final segtin las indicaciones del docente.

- Capitan (CP): encargado de dirigir algunos ejercicios de “entrenamiento”.

DURACION:
60 minutos

. MATERIALES: pelotas o ringos, conos, colchonetas.

) ) ) )
Objetivos i Actividades i Organizacion i Duracién i Representacion grafica
Rae - PARTE INICIAL : - Equipos 9 : It
1 SIGUE AL LIDER. Una vez nombrados a los PF, les decimos que : ttt—>
corran por la pista guiando a su equipo, que debe seguirlo sin : : : 1,1
adelantarlo. Tienen que ir en grupo y sin chocarse con los de- : : : 3
mds, pero sin correr en circulos. Animar a aguantar corriendo : : : & 111
mas que otros dias y a un buen ritmo. 11
A

Rae/Vel 2. PILLADO EN PAREJAS. Dos-tres jugadores se la quedan de : Grangrupo : 7’
:inicio (no van de la mano sino separados). Cuando cojan a un : :
compaiiero (vale solo con dar), le dan la mano y siguen per- :
siguiendo. Al coger a un tercero, también le dan la mano y :
siguen persiguiendo. Cuando cojan al cuarto, se dividen en 2
parejas y siguen persiguiendo por parejas. Asi hasta que todo :
el grupo ha sido cogido y estan por parejas o trios. Repetir va- :
rias veces cambiando quienes se la quedan de inicio. :

Coord/Vel : PARTE CENTRAL Parejas/ 12’
. iLA PELOTA ES MIA! Por parejas con 1 pelota. Los 2 se moveran Equipos

por la pista pasandose la pelota, haciendo pases cada vez un :

poco més lejos pero intentando que no se caiga. Si se cae no :

importa. Cuando el docente pite, el que tenga la pelota en ese

momento o el que la coja primero tendra que correr a la casa : / \~l R
del equipo, donde habra un cono o similar, y tocar el cono con : : :
la pelota. El otro intentara tocarlo antes de que llegue a tocar : : :
el cono.

VARIANTE: con un ringo.

Coord/Vel : 2. CARRERA A SENTARSE. Carrera entre equipos. Marcar una : Equipos L1 T T
:distancia de unos 15 m Comienzan sentados con las piernas : :
abiertas y en fila. El de detras corre a ponerse delante y sentar- : : ’é’ &' é' é'
se, cuando se sienta tiene que decir el nombre de su compafie- : :
ro, por lo que tiene que saber quién estaba delante de él. Solo
cuando oiga su nombre, saldra el de detras a ponerse delante. : :
VARIANTES: distintos tipos de desplazamientos y posiciones : : é’ é, é, é,
iniciales: de pie, cogidos por la cintura y correr de espaldas, a
la pata coja, con los pies juntos, etc. : : : S~
Fm 3. SALTA LARANA 1, 2, 3, 4 Y 5. Saltar 5 veces seguidas con los ntraequipo/ 12’

pies juntos. Hay que saltar y caer con los pies juntos, desde ahi : Interequipos
saltar otra vez sin haberse movido, asf hasta 5 saltos. :

NOTA: antes de empezar, el docente ensefiara el patrén de sal- :

to correcto: pies separados a la anchura de las caderas, flexion : : :

de rodillas, balanceo e impulso con los brazos y aterrizaje con : : :

las piernas flexionadas. Cada equipo hard una competicién : ., -,
N N ~l ~l

para ver quién es el que mas salta, quién es el segundo,etc. :
Después, competiran un equipo contra otro y se numeraran :
por este orden, el que mas ha saltado de un equipo contra el
que mas ha saltado del otro (1° vs 1°, 20 vs 2°, etc.). :

Flex E PARTE FINAL E Equipos g
1 ESTIRAMIENTOS. Los grupos liderados por el PF haran esti-
* ramientos, recordando la técnica de la respiracion (aguantar, : :
:© espirar y avanzar en el estiramiento). Realizar estiramientos : :

de todos los grupos musculares. Introducir, si no se hacia, los :

estiramientos del pectoral y antebrazos. 5 ﬁ ﬁ
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SESION 22: JUEGOS DE EQUIPO

MODULO DE - Formacion y distincion de equipos y roles: Los equipos, salvo incompatibilidades, seran los mismos de la semana anterior.
ACTIVIDAD: - Se debe procurar que se identifiquen claramente, para ello, utilizar petos o similar. Los roles se identificaran de alguna
Juegos de parejas/ - forma: pafiuelo atado, etiqueta adhesiva en el pecho con el nombre del rol.

equipos - Responsabilidad de los roles:

- Preparador fisico (PF): parte inicial y parte final segln las indicaciones del docente.

DURACION: Capitan (CP): encargado de dirigir algunos ejercicios de “entrenamiento”.

60 minutos

MATERIALES: pelotas, picas, cuerdas.

) )
Objetivos i Actividades Organizacion i Duracién | Representacion grafica

Rae/Vel ~ : PARTEINICIAL :Grangrupo : 8

1. PILLADO. Se realiza un pillado pidiendo a los nifios que elijan
el pillado que mas les haya gustado o conozcan. :

Coord/Vel : PARTE CENTRAL Equipos 10

: 1. ZANCOS CON CUERDAS. Hacemos primero un entrenamiento
©yluego una carrera de relevos. Hay que llevar las cuerdas que :
hay en un lado de la pista, al otro (si no se dispone de, al me- :
nos 1 cuerda por jugador, hacerlo como un relevo clasico, pero :
saliendo 2 al principio). Primero, el docente demuestra los ti-
pos de desplazamientos, y después el equipo tendra tiempo :
de practica/entrenamiento que sera dirigido por el CP pero :
supervisado por el docente. :
Tipos de desplazamiento: :
a. Se pisa la cuerda con un pie y se cogen los 2 extremos con :
una mano. ™\
b. Pisando la cuerda con los 2 pies y saltando con los 2 pies N
juntos. :
c. Como en el caso a), pero con 2 cuerdas, una con cada pie y
los extremos de cada cuerda cogidos con cada mano. :
Después de ver qué tipo de desplazamiento es el mas adecua- :
do para la carrera de relevos, elegimos 16 2.
VARIANTE: el CP sera quien decida qué tipo de desplazamien- :
to es el que mejor hacen y, por lo tanto, el que haran en los :
relevos. :

Fm : 2. PELEA DE GALLOS. En cuclillas, por parejas, se intenta despla- : Equipos/ 10
© zar, hacer caer, apoyar una mano o levantarse al compafiero : parejas :
mediante empujones. No puede agarrarse ninguna parte del :
cuerpo. Hacer una competicién hasta llegar a 3 victorias y :
cambiar de compafiero. :

Em : 3. DERRIBAR EL PUENTE. Encima de colchonetas y colocados : Equipos/ 10
© por parejas, enfrentados, estirados boca abajo y con los bra- : parejas : : \P %
zos extendidos (en posicidén de hacer flexiones). Se trata de : : :
derribar el “puente” del compafiero haciéndole caer a la col- : : :
choneta. : : :
Fm © 4. LUCHA POR LA PELOTA. Por parejas, en una colchoneta y con Equipos/ 100

una pelota de voleibol o de similar tamafio. Uno de la pareja : parejas
tiene que transportar la pelota, sin ponerse de pie, desde un :
lado al otro de la colchoneta. El otro debe impedirselo, echan- :
dolo de la colchoneta o quitandole la pelota.
NOTA: importante, no se pueden agarrar los dedos ni por en- :
cima de los hombros. Se puede empezar con la regla de solo :
empujar. :
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Fm/Flex : PARTEFINAL

1. TERETOA..
Por parejas, el reto de esta parte final serd: apoyados en :
una pica y a la pata coja (apoyada la pierna del mismo :
lado del apoyo de la pica), hay que dejar (no lanzar) un
objeto (saquito o similar) en el suelo lo mas lejos posible. :
Buscar una raya para que el pie de apoyo se mantenga :

a.

siempre por detras. A ser posible, se dibujaran en el suelo
ndimeros para que uno de los nifios ponga el saquito en :

el 1, se incorpore, lo hace el compafiero, luego enel 2 el :
primero que lo hizo, y asi,progresivamente, cada vez mas :

lejos. Cada intento se va cambiando de lado de apoyo.

Fm/Flex b.

El reto consiste en aguantar el equilibrio a la pata coja
mientras estiran el cuadriceps. Se pondran cerca de la

Equipos/ 6
. Parejas
’/' Ve e e a4
Equipos/ L6
 Parejas :

pared para poder apoyar la mano libre y tendran que :

intentar ir bajando lamano apoyada en la pared hasta to- :
car el suelo y luego estirarse de nuevo. Contar las veces :

que lo hacen. Cada vez con una pierna. Es importante :
que intenten y logren bajar, ya que el estiramiento que
se persigue es tanto de cuadriceps como de cuadriceps. :
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SESION N° 23: JUEGOS DE EQUIPO

MODULO DE - Formacion y distincion de equipos y roles: Los equipos, salvo incompatibilidades, seran los mismos de la semana anterior.
ACTIVIDAD: - Se debe procurar que se identifiquen claramente, para ello, utilizar petos o similar. Los roles se identificaran de alguna for-
Juegos con cuerdas - ma: pafiuelo atado, etiqueta adhesiva en el pecho con el nombre del rol.

- Responsabilidad de los roles:

. Preparador Fisico (PF): parte inicial y parte final segtin las indicaciones del docente.

- Capitan (CP): encargado de dirigir algunos ejercicios de “entrenamiento”.

DURACION:
60 minutos

MATERIALES: petos, pelotas, cuerdas/pafiuelos.

Objetivos i Actividades Organizacion i Duracién | Representacion grafica
Rae . PARTE INICIAL CEquipos |5

1. PILLADO EN PAREJAS. Dos-tres jugadores se la quedan de
inicio (no van de la mano sino separados). Cuando cojan a un :
compafiero (vale solo con dar), le dan la mano y siguen persi- :
guiendo. Al coger a un tercero, también le dan la mano y si-
guen persiguiendo. Cuando cojan al cuarto, se dividen en 2 :
parejas y siguen persiguiendo por parejas. Asi hasta que todo :
el grupo ha sido cogido y estan por parejas o trios. Repetir va-
rias veces cambiando quienes se quedan de inicio. :

Rae/Vel ~: PARTECENTRAL  Tros o

1 PELOTA BUSCADORA. En grupos de 3 con 1 pelota blanda. Uno E
de los jugadores lanza la pelota al aire y dice el nombre de uno :
de sus companeros. El que ha sido nombrado tiene que coger :

la pelota y perseguir al otro y darle con la pelota lanzandola : : :

(siempre por debajo de los hombros). Si la lanza y no le da, la / —@

recogera y seguira persiguiéndolo. Si lo intenta 3 veces y no : : : - <)
lo consigue, se paran y vuelven para que otro lance la pelota. : : :

El jugador que no ha sido nombrado correré y esquivara por : : :

toda la pista para evitar que le den. Cada vez lanza uno. Todos :

los jugadores deben, al menos, perseguir y ser perseguidos 2 :

veces. Para hacerlo mas motivante, quien ha lanzado la pelota
contara los segundos que se tarda en conseguir el objetivo o :
se podran contar las veces que se lanza para conseguir el obje- :
tivo. :

Fm 2. LUCHA DE CANGRE]JOS. Boca arriba, con las manos y los pies Parejas/Trios 10’
: apoyados (como cangrejos), se lucha contra un compafiero : :
con los pies. Pierde el que apoya el culo en el suelo. Se pueden :
mantener los trios de la actividad anterior y hacer todos con- :
tra todos o un 1vs 1, donde uno descansa, lleva el marcadory :
es arbitro. :
VARIANTES: 2 vs 2, todo el equipo, etc.

Rae/Vel/ 3. LA COLA DEL ZORRO POR EQUIPOS. Todos con una cuerda, : Equipos 95
Equil - siendo esta de distinto color en cada equipo. Se debe inten- : :

tar quitar la “cola del zorro” (cuerda o pafiuelo que cuelga del : :
pantalén del compafiero) y evitar que nos quiten la nuestra. : :
Todos siguen jugando aunque le quiten la “cola”. La “cola” : :

que es robada la lleva cada nifo, para luego contar cuantas ha :

conseguido. Esta prohibido coger la cuerda propia. Jugaremos
primero en parejas, luego dentro del equipo y, por dltimo, in- : :
terequipos.

VARIANTES: podemos situar la “cola” detras o en un lateral. Si :
arrastra, podemos robarla pisandola. :

Rae/Vel a. Por parejas. Comenzamos uno enfrente del otro, con la : Equipos : :
: “cola” en un lateral del pantal6n e intentan robédrsela. : :
Rae/Vel b. Intraequipos: Jugaremos por toda la pista, pero solo se : Equipos : :
: pueden robar “colas” del mismo color, es decir, del equi- : : :
: po propio. : : :
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Rae/Coord :

c. Interequipos. Los equipos parten de su casa, donde ha-
bra 1 caja o equivalente que sera el “cofre del tesoro”. A

la sefial, todos deberan intentar robar “colas” de otros :
equipos. Cuando se roba una “cola”, hay que ir al “co- :
fre del tesoro” y dejarla. No se puede llevar més de una :
“cola” robada cada vez. Se jugara durante un tiempo de-
terminado, p.ej.,I’. Cuando acabe el tiempo el docente :
pitard. Todos volveran a su casa y contaran las “colas”. Se :
contaran las robadas y las que ain mantienen los miem-
bros del equipo. Hacer varias rondas. Llamamos a los CP :
y les decimos que tienen que reunir al equipo y pensar :
cémo pueden coger mas colas y no perder las propias.
Cada vez que el juego empiece tendran 20” para volver :

: Intraequipo/
- Interequipos

a hablar de lo que han hecho bien o es mejorable. Les :
decimos que vean si les roban muchas o roban pocas, :

etc.

Flex - PARTE FINAL

PASA LA BOLA A LA PATA COJA. Realizando estiramiento de
cuadriceps (cogiendo una pierna por detras), en grupos de 36 :
4, se irdn pasando una pelota. Podran moverse dando saltitos, :

ol

pero deben intentar no apoyar el pie de la pierna que estén :

estirando. Hacerlo, al menos, 2 veces con cada pierna.

Equipos 5’

Flex

D2,

PASA LA BOLA Y ESPIRA. Por grupos de 3 6 4. Sentados, con

las piernas abiertas y unidos por los pies, los alumnos se pasan :
1 pelota. El que tiene la pelota la coge con ambas manos y la :
levanta por encima de la cabeza. En ese momento, coge todo
el aire que puede y tiene que expulsarlo al pasar la pelota a :
su compaiiero, poniéndolo encima de uno de los pies que se :
tocan. Ambos alumnos deben aguantar el tiempo que puedan
con la pelota cogida entre los 2 y expulsando aire (haciéndolo :
ruidosamente). Este intercambio y espiracién “ruidosa” dura- :
ra, normalmente, entre 4” y 8”. El que coge la pelota coge aire

arribay la pasa al siguiente. Hacer, al menos, 3 vueltas.

Equipos 5
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SESION 24: JUEGOS DE EQUIPO

MODULO DE - Formacion y distincion de equipos y roles: Los equipos, salvo incompatibilidades, seran los mismos de la semana anterior.
ACTIVIDAD: - Se debe procurar que se identifiquen claramente, para ello, utilizar petos o similar. Los roles se identificaran de alguna for-
Juegos con picas - ma: pafiuelo atado, etiqueta adhesiva en el pecho con el nombre del rol.

- Responsabilidad de los roles:
DURACION: - Preparador fisico (PF): parte inicial y parte final segtin las indicaciones del docente.
60 minutos :

- Capitan (CP): encargado de dirigir algunos ejercicios de “entrenamiento”.

. MATERIALES: picas, indiacas/pelotas, cuerdas, saquitos.

Objetivos i Actividades i Organizacién i Duracién | Representacion grafica
Rae : PARTE'N'C'AL Equ|p05 5

1 COURSE NAVETTE. Reproducimos lo mejor posible el test ;
: Course Navette. El docente marca la velocidad y los alumnos :
deben, sobre todo, mantener el mismo ritmo de carrera. Una *
distancia de 20 m, ida y vuelta. Hacerlo durante 5’ a un ritmo :
constante. :

Fm 5 PARTE CENTRAL 5 Gran grupo 12

1 TRACCION CON PICAS. Por parejas, dentro del equipo, con 1 ;
: pica (puede hacerse sin picas agarrandose por las mufiecas). :
Los 2 nifios se ponen enfrente, agarrando la pica por el medio :

y apoyando las puntas de las zapatillas en las del companero.
Intentaran, sin soltar la pica, llegar a sentarse poco a poco'y :
después levantarse. Intentar que sean parejas de similar peso.
Una vez dominado, cambiar de pareja. :
PROGRESION: hacerlo de 4 en 4. Igual que el anterior, pero :
haciendo parejas enfrentadas, el de detras se sujeta por la cin-
tura. :

Fm 2. COJOS Y CANGUROS. Con las picas del juego anterior. La mi- Parejas/

S 12 :
tad del equipo tiene 1 pica y hardn de “cojos”, podran andar : Equipos
a la pata coja y apoyarse en la pica (decir que si se cansan de : : :
ir con una pierna pueden ir cambiandola). La otra mitad hard : : :
de “canguros” y solo pueden desplazarse saltando con los pies

juntos. Los “canguros” tienen que pillar a los “cojos”. Cuando : : :

los cojan, estos se convierten en canguros y se desplazaran a :

pies juntos, pero se apoyandose igualmente en la pica. Repetir ~
cambiandose la picay los roles. : : :

Rae/Vel/ 3. CAZA CON CABALLOS. Les recordamos que ya saben montar Equipos 12’
Equil : acaballo de sesiones anteriores. Por turnos, un equipo cazara : :
© alresto. Cada componente del equipo cazador llevara 1india- :
ca (o pelota de goma-espuma de pequeiio tamafo). Se cazara :
lanzando la indiaca y dando en el cuerpo o piernas del “jinete” : :
de otro equipo (no vale tirar a la cabeza ni dar por encima de : : : -
los hombros). Cuando un “jinete” es cazado, desmonta y se : : : /’ \-\‘
queda agachado. Los “cazadores” recogeran la indiaca lanza- :
da para seguir cazando, hasta que no quede nadie por cazar. : :
Todos los equipos pasan por “cazadores”. : : : —— \4‘!
VARIANTES: si hay nifios que son cazados enseguida y no par- : : : /
ticipan, permitir salvar a los cazados y hacer los turnos por
tiempo. :
PROGRESION: ensefiarles a correr con el caballo con doble :
paso y hacerlo obligatorio cuando cacen los Gltimos equipos.
NOTA: si se utilizan picas, poner como norma obligatoria que :
el “jinete” lleve la mano encima de la “cabeza del caballo”, ta- :
pando asi la punta de la pica. :
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Rae/Coord 4 ZANCOS CON CUERDAS. Hacemos primero un entrenam|en— " Intraequipo/ 12’
to y luego una carrera de relevos. Hay que llevar las cuerdas : |nterequipos
que hay en un lado de la pista, al otro (si no se dispone de, al :
menos, 1 cuerda por jugador, hacerlo como un relevo clasico, :
pero saliendo 2 al principio). Primero, el docente demuestra
los tipos de desplazamientos y, luego, el equipo tendra tiem- :
po de préctica/entrenamiento que sera dirigido por el CP pero :
supervisado por el docente. :
Tipos de desplazamiento: :
a. Se pisa la cuerda con un pie y se cogen los 2 extremos con :
una mano. : : :
b. Pisando la cuerda con los 2 pies y saltando con los 2 pies : : : N
juntos. r\
c. Como en el caso a), pero con 2 cuerdas, una con cada piey : : :
los extremos de cada cuerda cogidos con cada mano. :
Después de ver qué tipo de desplazamiento es el mas adecua-
do para la carrera de relevos, elegimos 16 2. :
VARIANTE: el CP sera quien decida qué tipo de desplazamien- :
to es el que mejor hacen y, por lo tanto, el que haran en los
relevos. :

Flex  PARTE FINAL  Equipos 7

1 TERETO A... Por parejas, el reto de esta parte final serd: apoya-
© dos en una picay a la pata coja (apoyada la pierna del mismo :

lado del apoyo de la pica), hay que dejar (no lanzar) un objeto
(saquito o similar) en el suelo lo mas lejos posible. Buscar una : : :
raya para que el pie de apoyo se mantenga siempre por detras. : : :

A ser posible, se dibujaran en el suelo nimeros para que uno :
de los nifios ponga el saquito en el 1, se incorpore, lo hace el
compainiero, luego en el 2 el primero que lo hizo, y asi,progresi- :
vamente, cada vez mas lejos. Cada intento se va cambiando de :
lado de apoyo. :

FICHAS DE LAS SESIONES DEL PROGRAMA DE JUEGOS MOVI-KIDS 142




SESION 25: JUEGOS DE EQUIPO

MODULO DE - Formacion y distincion de equipos y roles: Los equipos, salvo incompatibilidades, seran los mismos de la semana anterior.
ACTIVIDAD: - Se debe procurar que se identifiquen claramente, para ello, utilizar petos o similar. Los roles se identificaran de alguna for-
Final de temporada : ma: pafiuelo atado, etiqueta adhesiva en el pecho con el nombre del rol.

- Responsabilidad de los roles:

- Preparador fisico (PF): parte inicial y parte final segtin las indicaciones del docente.

- Capitan (CP): encargado de dirigir algunos ejercicios de “entrenamiento”.

DURACION:
60 minutos

MATERIALES: ringos/pelotas, petos.

] ]
Objetivos i Actividades Organizacion i Duracién | Representacion grafica
Rae : PARTE INICIAL  Equipos S0 :
: 1. SEGUIRALLIDER5’. Plantear como reto estar 5’ en carrera con- : °
. tinua con distintos desplazamientos. Correr siguiendo al lider, : : : t’t «
sin adelantarlo, yendo todo el grupo como un equipo muy jun- tt >
tos, al ritmo al que todos puedan mantener el ritmo. El PF es- : : g ®
tard atento a las consignas del docente, que sucesivamente ird : : : L 3
diciendo distintas formas de desplazamiento: lateral, a saltos, @
hacia atras, etc. Sumar 2’ en el grupo de Primaria sobre lo que : : : <_ @ 11

sean capaces de hacer los nifios de Infantil. Recordar que este :
reto ya lo hemos hecho y que lo importante es superar lo que :
se hizo hace unas semanas. :

Rae/Vel ~ : 2. PILLADO POR PAREJAS. Los 2 equipos que se la quedan for- : Gran grupo  : 10’
© maran parejas e iran de la mano, intentando pillar al resto de : :
nifios de los otros equipos, que correran de forma individual. :
Cuando una pareja pille a un jugador que corre libre, lo afiade
a su cadena, intentando hacer la cadena lo mas larga posible. :
Repetir las veces necesarias para que todos los equipos co- :
miencen quedandosela. :

Rae/Vel 3. REUNION Y ELECCION DEL JUEGO DE FINAL DE TEMPORADA. | Equipos g
© Reuniremos a todos en asamblea y les explicaremos que hoy : :

es el Gltimo dia de este trimestre de este tipo de sesién, por : : :
lo que serd un poco especial. Como ultimo dia, haremos una
competicién como otras veces, pero les daremos la oportuni- : : : @ @
dad de decidir a qué se juega de entre un listado de juegos que : : : 0 G
han salido bien en las Gltimas sesiones. Les daremos a elegir : @ o
entre los 3-4 que mas hayan motivado y conozcan, pudiendo : : :
aceptar modificaciones y nuevas propuestas. Los equipos se : : : @ @
relinen por separado en corro y, a la vez que se van pasando : 0 @
2 ringos de forma vertical, deciden el juego al que quieren ju- : : : .
gar.Alos 2’, el docente llama a los CP y deciden entre todos el :
juego o los juegos. Mietras, los equipos siguen pasandose los
ringos. :

Rae/Coord : PARTE CENTRAL ' Intraequipo/ | 25

" 1. JUEGO FINAL DE TEMPORADA. Con el juego decidido entre ; INterequipos
* todos se hara un esquema de sesion similar a las anteriores. :

Disefiaremos un juego reducido para la comprensién y practi- :

ca de las habilidades basicas (parejas o trios), depués un juego

intraequipo y luego competicion interequipos. A ser posible, :

deben jugar todos contra todos o, al menos, contra mas de un :

equipo distinto. :

Coord | PARTEFINAL _Equipos 5

© 1. REFLEXION Y ENTREGA DE OBSEQUIOS. Se dard unos mi- : : : Lo
© nutos para que los componentes de cada equipo recuerden : : : 'G 0
lo que més les ha gustado del equipo durante este trimestre. : : :
Pasandose 1ringo o 1 pelota alternativamente entre los equi- : :
pos, el que la tiene debe responder a la pregunta “;qué es lo : : : ® ) Q)
que mas te ha gustado de los juegos de equipo y de tu equipo : : :
durante este trimestre?”. :

Lo que
mas me ha
gustado

Coord 2. ENTREGA DE OBSEQUIOS (ADHERENCIA AL PROGRAMA). Por : g : %I
© equipos. : : :
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2.8.- 3 TRIMESTRE:
CIRCUITOS Y JUEGOS Y JUEGOS
DE HABILIDADES MOTRICES



Rae

DURACION:
60 minutos

SESION 19: CIRCUITOS Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE
ACTIVIDAD:
Desplazamientos

- MATERIALES: pafiuelos, pelotas.

Objetivos E Actividades

. PARTE INICIAL

1. IMITA ANIMALES. Los alumnos se distribuyen libremente por
el espacio y deberdn imitar desplazamientos de distintos ani- :

males (los que ellos decidan).

) ) )
E Organizacion E Duracién E Representacion grafica

Gran grupo 5

2O e

Rae

2. CORRER AL MISMO TIEMPO. Los alumnos se distribuyen en
: gruposdeb5 6 6y deben correr al mismo tiempo agarrados por :

la cintura.

. Gruposde5 : 5’
nifos :

Rae

: PARTE CENTRAL

© 1. BUSCA FORMAS. Los alumnos deberdn buscar formas de des-
© plazarse sin saltar ni utilizar los pies, utilizando otras partes :

del cuerpo: reptar, rodar, desplazarse en cuadripedia, etc.

Gran grupo 5

Rae/Fm

- 2. CARRERA DE CANGREJOS. Los alumnos se dividen en grupos :
: de 4y se realizan carreras de relevos. Se desplazaran en cua- :
drupedia dorsal, tratando de llegar lo mas rapido posible de un
lugar a otro sefializado con 2 conos (distancia de 10 m), donde :

Grupos de 4 7
ninos :

espera un compafiero que saldrd en la misma posicion. Dar :
puntos a todos los equipos, ganen o pierdan, 4 para el gana- :

dor, 3 parael 20,2 para el 3°y 1 para el 4°. Realizar 3 veces.

Rae/Fm

3. DESPLAZAMIENTO LIBRE DE CANGREJOS. Los alumnos se
* desplazaran libremente por el espacio en cuadrupedia, alter- :
nando la posicion del desplazamiento, hacia ventral o dorsal

al escuchar el silbato.

Gran grupo 7

Rae

4. LA CAZA DEL GAZAPO. Cada alumno se coloca un pafiuelo
: colgando por detréas del pantaldn. Todos tienen que despla- :
zarse en cuadrupedia, intentando quitar pafiuelos y que no les :
quiten el suyo. La actividad concluird cuando ninguno tenga
pafiuelo colgado por detras del pantalén, es decir, cuando nin- :
guno conserve el paiiuelo que tenia al comenzar la actividad.

Gran grupo 7

Rae/Fm

5. CARRERAS DE REPTILES. Los alumnos se distribuyen en gru-
:  posde 6 a8, colocados en hilera, cogidos por las caderas y con :
las piernas abiertas. Cuando se conceda la sefal, los dltimos
de cada equipo avanzaran por entre las piernas de sus compa- :
fieros, poniéndose de pie cuando lleguen al primer lugar de la :
fila. Justo en ese instante alzaran la voz para que el siguiente
(el dltimo de la fila) salga y asf, sucesivamente, hasta llegar al :
final de la pista. Gana el equipo que primero finalice el recorri- :

do habiendo participado todos los componentes del grupo.

Grupos de 8 7
nifios :

Rae

6. SAFARI DE CANGUROS. Los alumnos tendran cada uno 1 pe-
. lota entre los pies, a excepcidn de 3 alumnos que tendran la :
mision de tratar de quitar la pelota al resto de compafieros
realizando los desplazamientos en cuadrupedia. Los que tie- :
nen la pelota tratardn de huir saltando con la pelota entre los :

pies.

Gran grupo 7
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Flex  PARTE FINAL  Grangrupo  : 5
- 1. EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD: Guiados por el docente. : :

Flex 2 RELAJACION: ;QUIEN FALTA? Un compafiero sale fuera de cla- : : Gran grupo 5
se o se tapa los ojos para no ver. El resto de compaiieros de : :
clase se colocan como para posar ante una fotografia, menos
una que se esconde detras. El que sali6 de la clase o se tapd los :
ojos debe adivinar quién es el compariero que esta escondido. :
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SESION 20: CIRCUITOS Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE

ACTIVIDAD:

Yincana

DUR’:\CION: - MATERIALES: pafiuelos o petos, pelotas hop, saquitos, cuerdas, conos, pelotas de foam y picas.

60 minutos :

Objetivos i Actividades Organizacion i Duracién | Representacion grafica
Rae/Vel/ :  PARTE INICIAL : - Gran grupo 10

Agil 1 TULA. Uno se laqueday debera ir a pillar a los demas. Cuando pi- :

”

lle a uno debera decir “Tula!” y, entonces, se la queda este Gltimo. :
VARIANTES: tocar una parte determinada del cuerpo. Si al :
pillar dan en un brazo, deben quedarse inmdviles, moviendo :
solo la parte donde le tocaron. Si otro compafero toca en la :
parte en movimiento, estan salvados. :

Rae/Vel/ 2. EL CARTERO. Todos los nifios formando un circulo, excepto : Grangrupo 10’ Q@ N g
Agil ©uno que se queda fuera, el “cartero”. El “cartero” dejara el ob- : : a. .Q
. jeto detrds de alguno de los compafieros del circulo. El nifio : : : e

con el objeto debera perseguir al “cartero” e intentar pillarlo : :
antes de que llegue a su puesto. : : : Q’

Rae/Coord : PARTE CENTRAL  Pequefios - 10’

1 AL BOTE PELOTA. Se colocan todos los jugadores formando una : : grupos

fila frente a una pared. El primero de la fila lleva 1 pelota en las ma- f

nos. El juego comienza cuando el primer jugador lanza la pelota

contra la pared, esta rebota, el jugador deja que dé un bote y luego :

salta por encima de la pelota, para que pase por entre sus piernas :

abiertas. El siguiente jugador hara lo mismo. Asi lo haran todos los : :

jugadores. El jugador que no salte bien, toque la pelota con alguna : : : @
parte de su cuerpo o no salte la pelota tras el bote, queda elimina- : : :

do del juego. Gana el tltimo jugador que quede sin eliminar. :

Rae/Vel/ 2. LOS PAQUETES. En parejas formando un circulo, separadas : Gran grupo : 10’ : w
Agil ©unas de otras para que se pueda correr entre ellas. Los miem- : : : %
. bros de cada pareja estaran cogidos por el brazo, uno al lado : : :

del otro. Un nifio perseguira a otro por fuera y dentro del cir- : E CQ:

culo. Si el perseguido se agarra a cualquier nifio del brazo, su : : :

pareja en el lado opuesto pasa a ser el perseguido, por lo que : : :

hay que estar muy atentos a los cambios. Si el perseguidor le : : : %

toca antes de agarrarse, cambian los papeles. : : :

Coord : 3. EL PELOTAZO. La clase se divide en 2 grupos, situados cada : 2 grupos - 10°
© uno a un lado de la pista y separados por una linea central. : : :

Colocamos conos en la linea del centro. A la sefial del docente, 6 ~- - _ - - %
todos los nifios deben lanzar su pelota para desplazar los ba- : : Do ~ = PN - -
lones que estan en medio hacia el campo contrario. : : : 6 —— e & - b
REGLAS: no puede sobrepasarse la linea de lanzamiento. Los : : : &— ——o——=2@& —o— —b
balones que quedan en la “zona muerta” (entre la linea de lan- : : n— 20~~~ _
zamiento y la linea de medio campo) solo pueden recuperarse : : &’ \%

si estos son desplazados mediante golpeos.
VARIANTE: realizar con el pie.

Flex . PARTE FINAL - Grangrupo 5’ : A
1. EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD. Guiados por el docente. § § § 7‘% &: ﬁ A

Flex 2 A LA ZAPATILLA POR DETRAS. Todos los nifios, excepto uno que Gran grupo 5

: estara de pie detras de ellos, estan sentados en corro y cantan- ; :
do esta cancién: “A la zapatilla por detrds, tris, tras, ni la ves nila :
verds, tris, tras, mirad arriba que caen judias, mirad abajo que caen -
garbanzos, a dormir, a dormir, que los Reyes van a venir”y pregun-
tan: “papd (o mama si es nifia), ;a qué hora vienen los Reyes?”. El
nifio dice una hora y los demas cuentan con los ojos cerrados. El :
que se la queda deja la zapatilla (o un pafiuelo) detras de algtn :
nifio y, mientras, los demas cuentan hasta el nimero que ha di-
cho. Cuando abren los ojos, el que la tiene detras la zapatilla. Si :
no lo pilla en 30”, él sera ahora quien esconda la zapatilla.
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SESION 21: CIRCUITOS Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE
ACTIVIDAD:
Circuito

E;IR{\GON‘ - MATERIALES: pafiuelos o petos, pelotas hop, saquitos, cuerdas, conos, pelotas de foam y picas.
minutos :

Objetivos i Actividades Organizacion i Duracién | Representacion grafica

Rae/Vel/ : PARTEINICIAL * Gran grupo
Agil : :

vl

‘1. LOVE. Dos personas se la ligan y tienen que ir a tocar al resto. :

. Para evitar que les toquen, pueden decir “love” y quedarse pa- :
rados, colocando los brazos dejando un hueco, para que alguien
vaya a salvarte metiéndose en ellos y dandole un abrazo. Los que
se laligan llevan en la mano un pafiuelo para ser identificados.

Rae/Vel/ : 2. POLICIAS Y LADRONES. Se divide a los jugadores en 2 grupos, : Gran grupo  : 5’ : g
Agil © “ladrones” y “policias”. Los “policias” persiguen a los “ladro- : :
© nes”, atodos los capturados se les acompafia a una zona de- : : QO% 0
terminada. Pueden ser rescatados por algin compafiero si son : : : @ j o
tocados en la mano. Cambiar los roles. : : : 9

: PARTE CENTRAL

REALIZAREMOS UN CIRCUITO CON 5 PRUEBAS. En cada :
prueba se colocaran 5 nifios. Los equipos se mantendran para
todas las pruebas. Se rota en cada prueba cada 3’. Realizar el :
circuito en 2 veces. :

Vel “ 1. LOS VELOCES. Los nifios saldran desde un cono, saltaran a : Gruposde5 7
. pies juntos las picas o cuerdas situadas en el suelo, correrdn : nifios :
y pasaran el banco sueco sin caerse. Seguiran por el recorrido
hasta los aros donde realizaran saltos a pies juntos o a la pata :
coja y terminaran en velocidad hasta el cono final.
NOTA: el circuito ha de hacerse lo mas rapido posible y se rea- :
lizara tantas veces como se pueda. :

Coord 2. PELOTAS HOP. Se jugara un pillado con pelotas hop. Se des- Grupos de 5 8
: plazan libremente por el espacio sobre su pelota hop. Uno se : nifios :
la quedara y tendra que intentar pillar al resto. Si se pilla a un
jugador, este pasa a quedarsela. :

Equil 3. ACROSPORT. Se trata de que los nifios estén el mayor tiempo Grupos de 5 10°
. posible ala pata coja formando una figura, de formaindividual : nifios :
o colectiva, propuesta por el docente: :
a. Colectiva: en circulo, todos cogidos de la mano, sobre una
pierna. No pueden moverse. :
b. Individual: formar un arbol, con una pierna apoyada y brazos :
abiertos. :

Coord © 4. LANZAMOS LOS SACOS. Se colocan aros en el suelo y los ni- : Grupos de 5 o
: fos tratan de introducir los sacos dentro de los aros. Cuando : nifios :
seintroduce el saco en el aro, se lanza desde una distancia més :

| s =
lejana. Colocararosa1,2,3,4y5m. Gana el que meta el saco : : : | [
en el aro desde 5 m. : [— o

Coord 5. LOS BOLOS. Consiste en colocar conos como si fuesen bolos. Grupos de 5 10’
© Aunadistancia de 5 m, los nifios deberan lanzar una pelota de : nifios :

foam, intentando derribar los conos. : 6

Flex . PARTE FINAL :Grangrupo  :5
- 1. EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD. Guiados por el docente. : :

——
?3
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SESION 22: CIRCUITOS Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE
ACTIVIDAD:
Relevos

DURACION:
60 minutos

MATERIALES: pafiuelos, petos, discos, pelotas de foam.

Objetivos i Actividades i Orgamzacmn Duracién i Representacion grafica

Rae/Vel/ 5 PARTE INICIAL :  Gran grupo § 5’
Agil 1 PILLA-PILLA. En media pista, 2 nifios tendran que pillar al resto :
: decompafieros. Si les pillan, deberan quedarse quietos con las

piernas semiabiertas para que les puedan salvar.

Rae/Vel/ : 2. ROBAR RABITOS. Cada alumno con un pafiuelo o peto metido : Gran grupo ~ : 5’
Agil © en el pantalén. Habra 2 compaiieros que la liguen y deben ir : :
:arobar los “rabitos” de los compafieros. A quien le roben el :
“rabito”, pasa a ligarsela. :

Rae/Fm  : PARTE CENTRAL - Gruposde5 7
1. CARRERAS DE COCHES. En grupos de 5 numerados. A cada : "'"o° :
© nGmero se le da el nombre de un coche y una accién. Cuando

se dice nombre de un coche, tienen que correr hasta un punto :

y volver a su sitio realizando la accién asignada: :

- AUDI: saltando.

- FORD: corriendo.

- OPEL: gateando.

Rae/Vel/ 2. RELEVOS DEL PANUELO.En filas de 5, al dar la salida, el primer : Gruposde5 : 8
Agil jugador de cada equipo, con 1 pafiuelo, corre hacia una pica, nifios :

lo anuda en la parte de arriba sin que se caiga y regresa a dar :

el relevo. El siguiente jugador desata el pafiuelo y lo entrega al :

siguiente. Asi sucesivamente. :

&

Rae/Fm © 3. CARRERA SOBRE COMPANEROS. En grupos de 5, los nifios de- : Gruposde5 : 8
. berénllegar al final de la pista (cono situado a 20 m), reptando nifios :
entre las piernas de los compafieros. Situarse con las piernas :
abiertas. Comienza el juego el dltimo de la fila, repta entre las :
piernas y se sitda el primero. En cuanto se coloca, sale el si-
guiente. :
VARIANTES: saltando, realizando zig-zag.

Rae/Vel 4. LOS CAMAREROS. Grupos de 5. Cada equipo tiene un disco Grupos de 5 7 :
* volador con una pelota (tenis, foam, etc.). El juego consiste : nifios : : c e - > 9 o
en realizar carreras manteniendo la pelota dentro del disco. :

Imaginamos que es una bandeja con un refresco. Si se cae la : : : 6 0— _t_ > 0 9

pelota, se vuelve al inicio.

Rae/Vel 5. LOS DRAGONES. Grupos de 5. Todos se dan la mano. Liga uno : Gruposde5 : 10’
© delos grupos. En media pista, debera pillar a algiin grupo sin : nifios : :
soltarse de la mano, tanto el equipo que pilla como los equi- : I: :|
© pos que estdn libres. : :

Flex - PARTE FINAL : Grangrupo 5’

1. EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD. Guiados por el docente.

Flex © 1. MITIA DE CHINA. En circulo sentados van diciendo cosas “que : Gran grupo |5
les ha traido su tia que viene de China” y hacen el gesto deI :
objeto, p.ej., mi tia me ha traido un abanico, etc.
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SESION 23: CIRCUITOS Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE - NOTA: En la parte central de esta sesion realizaremos una yincana con 4 pruebas, en las que se desarrollaran saltos, despla-
ACTIVIDAD: - zamientos, lanzamientos y recepciones. En cada ejercicio daremos puntos a todos los equipos, ganen o pierdan.

Circuitos y relevos

DURACION: - MATERIALES: conos, aros, pafiuelos, pelotas de foam, colchonetas, mini-vallas (si no tenemos utilizar picas con soporte

60 minutos

- para ladrillos, cuerdas, conos, bancos suecos o aros).

) )
Objetivos i Actividades Organizacion i Duracion | Representacion grafica

Vel/Agil 5 PARTE INICIAL 5 Gran grupo

1 COCODRILO DORMILON. En un extremo de la pista se coloca- E
ré un nifio que sera el “cocodrilo dormilén”. El resto del grupo °
se encontrara cerca de él para despertarlo y gritarle “jcoco-
drilo dormilén, cocodrilo dormilén!”. Cuando el “cocodrilo” :
decida despertarse, perseguird a los nifios y estos intentaran :
escaparse y llegar a su refugio previamente escogido. El nifio
que sea tocado pasa a convertirse en “cocodrilo dormilon”. :
Cambiar roles.

o

Rae/Vel 2. LOS DRAGONES. Los nifios agrupados formaran filas cogidos : Gruposde ~ : 7’
© por lacintura y se moveran libremente por el espacio. A la se- : 4-6 nifios :
fial del docente, el primero de cada grupo intentard tocara la :
tltimo de cualquiera de los otros “dragones”.
VARIANTE: a la sefial, la cabeza del dragén intentara tocar la :
cola de su dragdn (ltimo nifio de la fila). :

Vel/Fm : PARTE CENTRAL - Grupos de e

1. CARRERA DE SALTOS (SALTOS Y DESPLAZAMIENTOS). : 4-6 nifios :
Los nifios se colocan en filas, todos detras de Ia linea de :
salida. Distribuiremos mini-vallas separadas entre si3 m. :
Los alumnos tendran que saltar y correr, lo mas rapido :
posible, para dar el relevo a su compaiiero. La distancia
a recorrer sera de 20 m. El relevo serd un pafiuelo que :
debera entregarse en la mano. :
VARIANTE: en lugar de saltar, realizar zig-zag.

Rae © 2. LOS PASES (LANZAMIENTOS Y RECEPCIONES). Cada : Gruposde 7’ :
: grupo formara un circulo en un lado de la pista y, duran- 4-6 nifios : =\ \
te 7", deberan realizar el mayor nimero de pases posible : : : [ &

i : : \ \
entre los componentes qel equipo con una pelota de : : : a.*\ \;Q %\ \,'.g
N : )

foam. Cada vez que consiguen dar una vuelta al circu- : ) /

lo dando pases, deberan correr al lado contrario de la : : : 6’1\ _‘? Q’l\ _“.a
. . Lo : : , ’

pista (20 m) para volver a realizar pases en ese espacio. : : : \i N

Repetir 3 veces. :
VARIANTE: realizar el juego haciendo pases con los pies.

Rae 3. CARRERAS POR EQUIPOS. Estableceremos un circuito : Grupos de S0

como el que vemos en laimagen. El objetivo es realizarlo : 4-6 nifios : : k i/l\l/l\
en el menor tiempo posible. Gana el equipo que menos : : A

L]
tiempo tarde en completar el circuito. : : : §
NOTA: si tenemos espacio y material suficiente, lo ideal : : PN
serfa montar 2 circuitos y disputar carreras entre equi- : : VY7V :U :ﬂ :ﬂ I
pos. : : :
Rae 4. JUEGO DE LOS 10 PASES. Jugamos en 2 pistas, 2 grupos 4 grupos 15’

en cada una. Un equipo empieza el juego con un balén :
en su posesion y deben intentar hacer 10 pases segui- :

dos sin que el otro equipo les robe o intercepte el baldn. 5

Cada vez que lo consigan, se anotan un punto. Pasado : : : §
un tiempo (7-8 aproximadamente) se enfrentaran por : : : c S ﬁf.\_)

un lado los 2 equipos ganadores, y por otro, los 2 que : Q
consiguieron menos puntos. : : : § RO

REGLAS: para defender no vale agarrar, sélo molestar. Si : : : &

se intercepta el pase, cambiamos la posesion. Si el ba-
16n se sale fuera de los limites del campo por un fallo del :
equipo atacante, sacan los defensores. :

Flex * PARTE FINAL ‘Grangrupo 8 § Vq
1. EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD. Guiados por el docente. § § ? 7‘% @ ﬁ A
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ACTIVIDAD:

Manejo de objetos

DURACION:
60 minutos

Rae/Vel

SESION 24: CIRCUITOS Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE

MATERIALES: pelotas (duras y de foam), petos.

Objetivos i Actividades

. PARTE INICIAL

1. EL CARTERO. Todos los nifios formando un circulo, excepto
©uno que se queda fuera, el “cartero”. El “cartero” dejara el ob- :
jeto detras de alguno de los compafieros del circulo. El nifio :

con el objeto debera perseguir al “cartero” e intentar pillarlo :

antes de que llegue a su puesto.

)
. .z 1 .z .z 3
Organizacion | Duracion | Representacion grafica
I

Gran grupo 7

Rae/Vel

D2

POLICIAS Y LADRONES. Se divide a los jugadores en 2 grupos,
“ladrones” y “policias”. Los “policias” persiguen a los “ladro-

nes”, a todos los capturados se les acompafa a una zona de- :
terminada. Pueden ser rescatados por algiin companero si son :

tocados en la mano. Cambiar los roles.

Grupos de 7

: 4-6nifios

Vel/Fm

. PARTE CENTRAL
1.

CONTRA LA PARED. Hacemos 4 filas de 5 nifios, que se colocan

mirando a la pared. Todos los grupos realizan el juego simulta- :
neamente. Primero realizar el juego sin que haya competicion :
entre los grupos. Si lo realizan correctamente, podemos ha- :

cerlo competitivo.

4gruposde 15

: 4-6 nifios

1. El primero lanza la pelota contra la pared, el siguiente :
la coge y lanza de nuevo y asi, sucesivamente. Cada vez :

que un nifo lanza, vuelve al final de la fila.

que un nifio lanza, vuelve al final de la fila.

Lanza el primero contra la pared y debe saltar la pelota, :
para que esta pase por debajo de sus piernas. La recoge :
el siguiente compafiero y asi sucesivamente. Cada vez :

3. Lanzar contra la pared con la mano dominante, recoger :
la pelota y lanzar con la no dominante. Cada vez que un :

nino lanzay recoge, vuelve al final de la fila.

nuevo con el pie.

Golpear la pelota con el pie contra la pared con el piey :
colocarse al final de la fila. El siguiente recibe y golpea de

Agil/
Coord

Rae/Vel/ 2. JUEGO DE LOS 5 PASES. Se establecen mini-partidos en los

que, para conseguir gol, se deben dar 5 pases entre el equipo

sin que el rival les robe |a pelota. Se delimitan 2 mini-campos y :

se van rotando los equipos.

REGLAS: no vale agarrar al nifio que tiene el baldn, solo moles-
tar. Si se falla en la recepcion o se intercepta la trayectoria del :

baldn, se cambia la posesion al equipo contrario.

4 grupos de 100

. 4-6 nifios
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Rae/Vel/ 3. BALON PRISIONERO. Dos equipos, cada uno en un lado de la : 2 equipos 210
Agil/ © cancha. Detras de cada linea de fondo se sittia la zona de “ce- : :
Coord © menterio”. Se pueden aprovechar las lineas de los campos de :
- voleibol, baloncesto, tenis, etc., dependiendo del nimero de : : §
alumnos. Los equipos se lanzan el balén tratando de golpear _._>§
a un contrario. El jugador alcanzado queda “muerto”, pasando : : : -~ o 5
« - N . P : : /
al “cementerio” del otro campo, pudiéndose salvar si desde alli : : : §
logra alcanzar a algin contrario. Si un jugador coge el balén : 5 &
que lanza el otro equipo, no se considera “muerto”, perosisele : :
cae si. Cuando en un equipo quede un solo jugador y no le den :
en 10 lanzamientos, este puede recuperar a un compafiero. :

Flex | PARTE FINAL ' Grangrupo 5 :
" 1. EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD. Guiados por el docente. : : § 7 \Y
2 BUENOS DIAS. En circulo, sentados en el suelo, uno se la que- : Gran grupo L6 0

da en el centro con los ojos cerrados y un compariero se acer- :

)

@)

g iBuenos
Q)

z

caray dird “buenos dias”. El que tiene los ojos cerrados debera : : g
adivinar quién es. Si lo consigue, cambian los papeles. : : : 'Q 0

dias!
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SESION 25: CIRCUITOS Y JUEGOS DE HABILIDADES MOTRICES

MODULO DE - NOTA: Para motivar a los participantes se planteard la sesién amodo de yincana en la parte central, en la que en cada prueba
ACTIVIDAD: - todos ganan puntos. Si hay 4 equipos, 4 puntos para el ganador, 3 para el 2°, 2 para el 3°y 1 para el 4°.
Relevos
- Es recomendable que cada equipo tenga un distintivo (pafiuelos o petos de distinto color).
DURACION: ; a ATipo eng P P
60 minutos . MATERIALES: pafiuelos, picas con soporte, fresbee, conos, petos, pelotas de foam (o de tenis).

) ) ) )
Objetivos E Actividades E Organizacion E Duracién E Representacion grafica

Rae | PARTE INICIAL ' Grangrupo 7’

1. AL SUELO. Todos, menos un nifio que se la queda, se despla- :
: zan libremente por el espacio. Deben evitar ser dados por el
que se la queda. Si no quieren ser dados, deben sentarse en el :
suelo con las piernas juntas y extendidas. Para salvar a alguien :
que esta en el suelo, hay que saltar sobre sus piernas.
NOTA: para aumentar la intensidad podemos indicar que se la *
queda mas de un nifio o reducir la zona de juego. :

Rae 2. LA CADENA. Uno se la queda y empieza a pillar. Los que van Gran grupo 8
: siendo pillados se unen a la cadena. Esta podra ser “partida”, : :
para dar mas dinamismo al juego, en cadenas de 2 componen-
tes, 3, etc. :
VARIANTE: si la cadena se rompe, los que forman la cadena :
deben ir corriendo a la “casa” (zona delimitada, p.ej., la por-
teria o un extremo del campo) sin que los que estan libres les :

pillen.
Rae - PARTE CENTRAL " 4gruposde 7
1. CARRERAS DE COCHES. En grupos de 5 numerados. A cada : 4-6ninos
namero se le da el nombre de un coche y una accién. Cuando
se dice nombre de un coche, tienen que correr hasta un punto :
y volver a su sitio realizando la accién asignada: :
- AUDI: saltando.
- FORD: corriendo.
- OPEL: gateando.
Rae 2. RELEVOS DEL PANUELO. En filas de 5, al dar la salida, el primer 4 grupos de 8’

jugador de cada equipo, con 1 panuelo, corre hacia una pica, : 4-6 nifios
lo anuda en la parte de arriba sin que se caiga y regresa a dar
el relevo. El siguiente jugador desata el panuelo y lo entrega al :
siguiente. Asi sucesivamente. :

Rae/Fm 3.REPTANDO. Cada grupo en fila con las piernas abiertas. Los ni- 4 grupos de 8
- fiosdeberanllegaralfinal delapista(conoopicasituadoa20m) : 4-6 nifios :
reptando entre las piernas de los comparieros. Comienza el
juego el dltimo de la fila, repta entre las piernas y se sitda el :
primero. En cuanto se coloca, sale el siguiente. :
VARIANTES: saltando, realizando zig-zag.

Rae 4. LOS CAMAREROS. Grupos de 5. Cada equipo tiene un disco 4 grupos de 7
* volador con una pelota (tenis, foam, etc.). El juego consiste : 4-6 nifios :
en realizar carreras manteniendo la pelota dentro del disco. :
Imaginamos que es una bandeja con un refresco. Si se cae la
pelota, se vuelve al inicio. :

FICHAS DE LAS SESIONES DEL PROGRAMA DE JUEGOS MOVI-KIDS 153



Rae/Vel 5 RELEVO DEL CHANDAL O PETO. Cada equipo tendra frente a :
si un peto, en el suelo. A la sefal, el primero coge el peto y, :

una vez que ha metido el cuello, ya puede salir, acabando de ;
ponérselo en el recorrido. Al llegar, lo deja en el suelo para que :

el siguiente lo recoja y continte de la misma forma.

4grupos de 7
: 4-6 nifios :

N

N

Coord  : PARTEFINAL

1. MITIA DE CHINA. En circulo sentados van diciendo cosas “que
les ha traido su tia que viene de China” y hacen el gesto del :

objeto, p.ej., mi tia me ha traido un abanico, etc.

VARIANTE: para aumentar la dificultad hay que recordar el ob-
jeto que le han traido a cada nino, p.ej., “Mi tia de Chiname ha :

traido un abanico, un libro, una camiseta y un...”.

Gran grupo 8’

Mi tia
de China me
ha traido un
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2.9.- 3**r TRIMESTRE:
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SESION 18: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MODULO DE En este tipo de sesiones es importante dejar claras las pautas de cada uno de los juegos/ejercicios para que los nifios tengan
ACTIVIDAD: claro qué les estamos pidiendo.

Juegos de iniciacion  Proponer las acciones en forma de reto.

al fitness

DURACION: MATERIALES: equipo de musica, pelotas, colchonetas.

60 minutos

Objetivos Actividades Organizacion Duracion Representacion grafica

Equil/Fm/ -~ PARTE INICIAL Gran grupo 10

Vel 1. ME LEVANTO COMO UN INDIO. Los nifios se sientan en se-

micirculo, con las piernas cruzadas en el centro de la pista. A
la senal del docente, deben intentar levantarse, sin apoyar las
manos en el suelo e ir corriendo a tocar lo que se indique cada
vez. Si al incorporarse pierden el equilibrio y tocan el suelo,
deben intentarlo de nuevo desde el suelo.

Equil PARTE CENTRAL Gran grupo 10’

1. SOMOS AVIONES. Los nifios se distribuyen libremente por
la pista y se colocan con los brazos en cruz y los pies juntos,
imitando ser pequenos aviones. A la sefial del docente, de-
ben simular que despegan y que planean, siempre intentando
mantener el equilibrio. Cuando el docente diga “jnube dere-
cha!”, los aviones tienen que descansar a la pata coja con la
pierna derecha en el suelo, como si estuvieran posados en una
nube. Luego vuelven a planear porque se ha salido la “nube”.
Cuando oigan “ijnube izquierda!”, idem con la pierna izquier-
da y cuando oigan “jmas alto!”, deben ponerse de puntillas y
caminar de esa manera. Por Ultimo, si oyen “jmas alto y estre-
cho!” deben ir de puntillas poniendo un pie delante del otro e
intentando seguir una linea imaginaria.

Fm/Equil 2. TORTILLA DE PATATAS. Se divide la clase en varios grupos, si- - Pequefio 12’
tuado cada uno de ellos en un extremo de la pista y a la misma grupo
distancia del centro, donde estara colocada una cesta con mu-
chas pelotas (“patatas”). Los nifos se ponen en cuclillas, sin
tocar el suelo con las manos y se tienen que desplazar hasta
llegar a la cesta de las “patatas”, coger una y llevarla donde
estd su grupo. El nifio que se caiga debe volver al punto de
partida. Cuando todos los miembros del equipo tengan su
“patata”, deberan mezclarlas con los “huevos” (pasarse en- ﬂ
tre ellos las pelotas en circulo intentando que no se les caiga,
poniéndose de acuerdo sobre hacia qué direccion pasarselas)
hasta que les llegue de nuevo su “patata”. Cuando la tengan,
tendran que darle la vuelta a la “tortilla” (tirar su pelota lo mas
alto posible e intentar cogerla) y ya estd hecha la “tortilla”.
VARIANTES: repetir varias veces cambiando la forma de des-
plazamiento: cuadrupedia dorsal (sujetando la pelota con las
rodillas), saltos a la pata coja, saltos a pies juntos y, por dltimo,
que propongan ellos un tipo de desplazamiento.

Fm/Equil 3. SOMOS EQUILIBRISTAS. Somos equilibristas y nos vamos a - Gran grupo 10
entrenar para la proxima actuacion en el circo. Les vamos a
proponer las actividades como retos, diciéndoles “A ver quién
es capaz de colocar los pies y las manos en el suelo y, con las
rodillas estiradas, levantar:

1. Lamano derecha.

La mano izquierda.

La pierna derecha.

La pierna izquierda.

Ahora de rodillas y, con las manos apoyadas en el suelo,

levantar los pies.

6. Sentados, apoyando las manos detras, levantar las pier-

nas del suelo.

7. Igual pero manteniéndolas a un palmo del suelo.

Cuadrupedia dorsal.

9. Desde esa posicidn, levantar una mano, la otra, un pie, el

otro, misma mano y mismo pie, mano y pie cruzados.

10. En la misma postura, levantamos pies y manos contrarias

al mismo tiempo”.

EIF VNN

®
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Equil 4. EQUILIBRIO SOBRE PELOTAS. Con pelotas de goma duras (su-
ficientemente duras para que los nifios se puedan sentar en-
cimay no se aplasten del todo). Misma dinamica que el juego
anterior, les decimos “A ver quien es capar de...”

1.

©ENOU A WN

o

_
pury

12.

Sentarse encima de la pelota.

Sentarse y quitar los pies del suelo.

Sentarse y quitar las manos del suelo.

Quitar mismo pie y misma mano.

Quitar mano y pie contrario.

Quedarnos solo apoyando un pie.

Quedarnos solo apoyando una mano.

Quedarnos sin apoyar nada en el suelo.

idem agarrados al compafiero que tengamos mas cerca.

. Igual cada uno de los pasos, pero desde tendido prono

con el abdomen sobre la pelota.

. Intentar mantener el equilibrio encima de la pelota, pero

sobre las rodillas.
Igual que el anterior, pero realizando pequefios movi-
mientos laterales de tronco.

Coord PARTE FINAL

1. LAVAR MI COCHE. En parejas, uno tumbado en la colchoneta
y el otro sujeta la pelota. Tienen que simular que es el lavade-
ro de coches. Tendran que coger la pelota como si fuera una
esponja y limpiar a su compafiero, que es el coche. Realizaran
circulos, lineas, pequefios golpecitos, etc., y después cambia-
ran el rol. Hacerlo tanto en tendido supino como en tendido
prono.

Gran grupo 10

Parejas 8
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SESION 19: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MODULO DE Vamos a realizar trabajo en circuito con la tematica de los animales. Es importante respetar las pautas del disefio (periodo
ACTIVIDAD: de trabajo y descanso):
Juegos de iniciacion - Poner musica de fondo animada y con un ritmo marcado para que ayude a la ejecucion de los movimientos.
al fitness - Es aconsejable colocar en cada estacion un dibujo con la descripcién grafica del ejercicio que deben realizar y el nom-
. bre/dibujo del animal a imitar.
DURACION: - Esimportante que haya material suficiente para que los nifios estén el mayor tiempo activos.
60 minutos
MATERIALES: equipo de musica, aros, un banco sueco.
Objetivos Actividades Organizacion Duracion Representacion grafica
Rae PARTE INICIAL Gran grupo 8 73 |

1. STOP. Moverse libremente al ritmo de una cancién. Cuando la a 43 a3
mdsica para, los nifios se convierten en estatuas.
VARIANTE: cuando la misica para: estatua a la pata coja, esta-
tua de puntillas, abrazo a un companero, sentarse en el suelo
sin apoyar manos y pies, dar un salto...

Rae/Fm PARTE CENTRAL Gran grupo 28 @
1. CIRCUITO ANIMADO. Vamos a realizar un circuito de fitness @
“animado” con 8 estaciones. En cada estacion se colocaran 2-3 Wﬁ
nifios para realizar el ejercicio de forma individual. Cada ejer-

cicio tendra una duracién de 40-45”, con descansos de 15-20”
para cambiar de una estacion a otra. Repetir 2-3 veces.

1. Jirafa: subir y bajar del banco sueco. @
2.Cangrejo: cuadrupedia dorsal (ir y volver recorriendo 10 m de
distancia).

3. Gorila: en el sitio, abrir piernas y brazos a la vez. @
4. Perro: cuadrupedia sin apoyar rodillas en el suelo (ir y volver

recorriendo 10 m de distancia).

5. Rana: saltos en cuclillas (marcar lineas en el suelo con tiza it
como referencias o distancia a recorrer).

i
i
6. Caballo: rodillas al pecho en el sitio. @
7. Lagartija: trepas o arrastrar (ir y volver recorriendo 10 m de
distancia).
8. Canguro: saltos hacia delante con pies juntos (colocar aros).
Rae 2. PROPUESTA DE BAILE 8. Esta propuesta sirve para trabajar - Gran grupo 16’
diferentes tipos de habilidades motrices basicas. Se ensefa a

modo de “espejo”, para que los ninos lo realicen mirando de
frente al video o al docente.

A) Dobles pasos laterales hacia un lado con los brazos em-
pujando al suelo, tocar con la punta de ambos pies de-
lante. Realizar lo mismo hacia el otro lado.

B) Mirar a un lado y a otro llevando las manos a la cabeza,
como si se buscara algo.

C) Repetir A.

D) Repetir B, agacharse y levantarse saltando.

E) Saltar hacia delante con los pies juntos de un lado a otro,
ponerse de puntillas y buscar como si se llevase un cata-
lejo en las manos.

F) Igual que E, pero hacia atras.

Realizar equilibrios con las 2 piernas a la pata coja, po-

niendo la pierna libre delante, luego lateral, después de-

tras y volver a buscar con el catalejo.

H) Repetir A.

I) Repetir A.

o

https://youtu.be/KrwUOylzG5s

Coord PARTE FINAL Individual 8

1. LA CORRIENTE PASA POR... Todos tumbados en el suelo. El
docente va diciendo partes del cuerpo por dénde pasa la co-
rriente. Cuando indica por donde pasa la corriente, los ninos
tienen que mover ese segmento, como si les hubiera dado un
calambre, hasta que el docente dice “{STOP!”. Indicar también
que la corriente pasa por todo el cuerpo para que los nifios
movilicen todo el cuerpo (experimentar tension-relajacion
por segmento y de manera global).
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SESION 20: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MODULO DE Para la parte central vamos a realizar trabajo en circuito por parejas. Es importante respetar las pautas del disefio (periodo
ACTIVIDAD: de trabajo y descanso):
Juegos deiniciacion - Poner musica de fondo animada y con un ritmo marcado para que ayude a la ejecucién de los movimientos.
al fitness - Esaconsejable colocar en cada estacion un dibujo con la descripcion grafica del ejercicio que deben realizar.
, - Esimportante que haya material suficiente para que los nifios estén el mayor tiempo activos.
DURACION: - IMPORTANTE: avisar a los nifios que pueden hacerse dafio. Precaucién en los juegos de fuerza.
60 minutos

MATERIALES: equipo de mUsica, pelota, colchonetas.
Objetivos Actividades Organizacion Duracion Representacion grafica

Coord 1. PROPUESTA DE BAILE 6 Gran grupo 20°
A) Tambores. Saltando con las piernas abiertas y moviendo
los brazos como si se tocase un tambor.
B) Tijeras de brazosy piernas en el sitio.
C) Empujar con los brazos al lado y llevar una pierna hacia
atras. Cada vez hacia un lado con diferente pierna.
) Repetir C.
) Repetir A.
) Repetir B.
Andar hacia delante en diagonal con las manos como si

3 43
se cogiese algo arriba. Volver andando en diagonal hacia
atras como si se cogiese algo abajo con las manos. ﬁ ﬂ
H) Repetir G.
I) Repetir C.
J)) Repetir C.

K) Repetir G.
L) RepetirG.
M) Repetir A.
N) Repetir B.
O) Repetir C.
P) Repetir C.
Q) Repetir G.

O3 mg

https://youtu.be/AeFKC5ImVus

Fm/ PARTE CENTRAL Una pareja 20°
Coord/ 1. Vamos a realizar un circuito de fitness por parejas con 8 esta- - por estacién
Flex ciones. En cada estacion se colocara una pareja para realizar

el ejercicio. Cada ejercicio tendra una duraciéon de 40-45”,
con descansos de 15-20” para cambiar de una estacion a otra.
Repetir 2 veces (alternar los papeles en la segunda vuelta en
los ejercicios: 1,6 y 7).

1. Atrapa saltos: uno intenta dar saltos y el compafiero \l//]\
debe evitarlo sujetandolo fuerte por la cintura.

2. Empujar: espalda con espalda sentados en el suelo. @ ﬁ ®9 % &«
Intentar desplazar al contrario sin levantarse.

3. Duelo de grullas: uno enfrente del otro, cada nifio se

mantiene en equilibrio sujetandose un pie. Intentar em-

pujar al contrario con la mano libre para que pierda el

equilibrio. @ @ /N/
4. Gran sentadilla: espalda con espalda de pie. Subir y bajar

a la vez sin caerse para realizar sentadillas.
5. Lucha de sumos: de rodillas en la colchoneta uno en @ @e N
frente del otro. Hay que intentar que el compafiero to-

que con su espalda en la colchoneta.
6. El molesto: uno detras del otro. El de detras agarra por
la ci'ntura al primero, impidiéndole que avance por el es- ®<— ’E\\J
pacio. :%
7. Transportar: uno se tumba boca arriba en la colchoneta
y el compafiero lo agarra por los pies para intentar des-
plazarlo.
8. Pasar el baldn: uno en frente del otro, sentados en el
suelo con las puntas de los pies juntas. Los 2 estan tum-
bados en colchonetas y uno de ellos tiene una pelota.
Realizar flexiones y extensiones de tronco para pasarse
la pelota de uno a otro.
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Rae

Flex

Flex

2. LOS AROS MUSICALES. Dejamos aros en el suelo formando

un circulo (uno menos que el nimero de nifios en clase). El
juego consiste en bailar alrededor de los aros y, cuando la
mUsica pare, los nifios deberan colocarse dentro de un aro.
El nifio que se quede sin aro se “elimina”, y deberd animar
con palmas al resto, bailar dentro del gran circulo y ayudar
al profesor a resolver conflictos que puedan surgir (p.ej., si 2
nifios llegan a la vez a un mismo aro, determinar quién llegd
primero).

PARTE FINAL
1. ESTIRAMIENTOS. Guiados por el docente.

2. MOVILIZAR PARTES DEL COMPANERO. Por parejas, uno sen-

tado mientras el companero le moviliza diferentes partes del
cuerpo (dedos, munecas, pies, hombros, cabeza...), muy sua-
vemente e indicandole qué parte va a moverle, p.ej., “voy a
moverte los dedos de la mano”.

Gran grupo 10

Gran grupo 6’

£
iR
1A
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SESION 21: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MODULO DE Para la parte central vamos a realizar trabajo en circuito por parejas. Es importante respetar las pautas del disefio (periodo
ACTIVIDAD: de trabajo y descanso):
Juegos deiniciacion - Poner musica de fondo animada y con un ritmo marcado para que ayude a la ejecucién de los movimientos.
al fitness - Esaconsejable colocar en cada estacion un dibujo con la descripcion grafica del ejercicio que deben realizar.
, - Esimportante que haya material suficiente para que los nifios estén el mayor tiempo activos.
DURACION:
60 minutos MATERIALES: equipo de mdsica, pafiuelos, aros, bancos suecos, balones medicinales (baloncesto), pelotas, conos, col-
chonetas, picas, tiza.
Objetivos Actividades Organizacién Duracién Representacién grafica
Rae PARTE INICIAL Gran grupo 5

1. SIGUEME. A uno de los nifios le damos un pafiuelo y sera el
que guie a todos. Cuando comience a sonar la musica, todos
los nifios tienen que sequir al nino que lleva el panuelo. Pasado
un tiempo, el pafiuelo pasara a otro nifio.

53

Rae 2. PROPUESTA DE BAILE 7. Esta propuesta sirve para trabajar los - Gran grupo 20’
deportes de combate de forma ritmica. Se ensefia a modo de
“espejo”, para que los nifios lo realicen mirando de frente al
video o al docente.

A) Desplazamiento hacia delante balanceando el cuerpo
con los brazos en posicién “en guardia”. Volver hacia
atras de la misma manera.

B) Golpeo pufio lateral y llevar pie hacia detras. Cambiar de

lado.

En cuadrupedia, realizar tijeras de pies como si se subiera

una colina.

D) Patada lateral doble a un lado y a otro. Brazos en guardia.

E) Repetir A.

F) Repetir B.

G) Repetir C.

H) Repetir D.

1) Realizamos ejercicios de estiramientos y movilidad arti-
cular para recuperar.

J) Repetir B.

K) Repetir C.

L) RepetirD.

M) Repetir A.

N) Repetir B.

C

-~

—

https://youtu.be/pn)9FSbOLho
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Rae/Fm/
Coord

Rae

Equil

PARTE CENTRAL
1. CIRCUITO DE FITNESS “SOBRE LOS DEPORTES”. En cada es-

tacion (8 en total) se colocaran 2-3 nifios para realizar el ejer-
cicio de forma individual. Cada ejercicio tendra una duracién
de 40-45”, con descansos de 15-20” para cambiar de una esta-
cion a otra. Repetir2 veces.

1. Baloncesto: lanzar pelotas a una caja.

2. Futbol: saltar aros alternando los pies (uno en cada aro)
y, al llegar a una marca, lanzar a porteria (colocar 2 conos
simulando la porteria).

3. Halterofilia: en el sitio con el balén medicinal (o balén de
baloncesto). Extender los brazos por encima de la cabeza
con el balén en las manos y flexionarlos hasta la altura del
pecho.

4. Automovilismo:cuadrupedia (iry volver pararecorrer10m
de distancia).

5. Gimnasia: flexiones de brazos apoyados en el banco (tri-
ceps). Ver imagen.

6. Atletismo (1, carrera): rodilla al pecho alterna en el sitio.

7. Escalada: trepas (en espaldera, subir y bajar varias veces)
o reptaciones (ir y volver para recorrer 10 m de distancia
sobre colchonetas).

8. Atletismo (ll, carrera de obstaculos): saltos hacia delante
con los pies juntos (colocar marcas en el suelo con una
tiza) o saltar bancos suecos.

3. LAESCOBA. Se repartira una pica. Mientras suena una cancion

los nifios deberan pasarsela unos a otros andando de cuclillas.
Cuando la cancién pare, el que tenga la pica perdera. No se
elimina, se anotan puntos negativos. El que mas puntos nega-
tivos tenga, habra perdido el juego.

VARIANTE: repartir varias picas.

PARTE FINAL
1. MOVERSE A CAMARA LENTA. Cancién tranquila. Explicar a los

nifios que vamos a disputar una carrera, pero a camara lenta,
es decir, ganara el Ultimo que llegue a la meta. Representar
que nos caemos, pero seguimos en la carrera, qué hariamos
al llegar a la meta, como lo celebramos, etc. Los movimientos
deben ser lentos.

2-3 nifios por = 20’ ©) )

estacion
L d ﬂ
@
S »
®
43
SO -
Gran grupo 8
grup A 5 0B i I
Individual 7
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SESION 22: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MODULO DE En este tipo de sesiones es importante dejar claras las pautas de cada uno de los juegos/ejercicios.
ACTIVIDAD:

Bailes y juegos con

misica

DURACION: MATERIALES: equipo de musica, aros, conos, pelotas.

60 minutos

Objetivos Actividades Organizacion Duracion Representacion grafica
Rae PARTE INICIAL Gran grupo 15

1. PROPUESTA DE BAILE 8. Esta propuesta que ofrecemos sirve
para trabajar diferentes tipos de habilidades motrices basicas.
Se ensefia a modo de “espejo”, para que los nifios lo realicen
mirando de frente al video o al docente.

A) Dobles pasos laterales hacia un lado con los brazos em-
pujando al suelo, tocar con la punta de ambos pies de-
lante. Realizar lo mismo hacia el otro lado.

B) Mirar a un lado y a otro llevando las manos a la cabeza,
como si se buscara algo.

C) Repetir A.

D) Repetir B, agacharse y levantarse saltando.

E) Saltar hacia delante con los pies juntos de un lado a otro,

ponerse de puntillas y buscar como si se llevase un cata-
lejo en las manos.

F) Igual que E, pero hacia atras.

G) Realizar equilibrios con las 2 piernas a la pata coja, po-
niendo la pierna libre delante, luego lateral, después de-
tras y volver a buscar con el catalejo.

H) Repetir A.

I) RepetirA.

-

https://youtu.be/KrwUOylzG5s

Rae 1. BAILE PEGADOS POR... Por parejas, bailar pegados por la parte = Parejas 6’ Por
que indique el profesor: &
-Un dedo /2 dedos / 1 mano / las 2 manos.
-Una mano en el hombro / las 2 manos en los hombros. 53
-Un lado del cuerpo.
-Espalda / cabeza / oreja.
-Rodillas.
-Frente / punta de la nariz. @
Rae PARTE CENTRAL Pequefios 6
1. BOTO COMO UNA PELOTA. Relevos saltando con los pies jun- grupos a3
tos. Se les pone musica de fondo animada y tienen que saltar 'éé">

al ritmo de la musica.

VARIANTE: utilizar aros, saltar con los pies alternativamente. o= I
L
Fm/Rae 2. BOTO COMO UNA PELOTA ROTA. Relevos saltando a la pata - Pequefios 6 8
coja. A laida se ird con una pierna y a la vuelta con la otra. Se grupos 8
les pone mdsica de fondo animada y tienen que saltar al ritmo 'Aé>
de la misica.
- i

<A
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Rae/Coord = 3. BOTA, BOTA MI PELOTA. Relevos botando una pelota. Se les

Rae

Flex

pone musica de fondo animada y tienen que saltar al ritmo de
la musica.
VARIANTE: hacer zig-zag entre varios conos.

. PROPUESTA DE BAILE 9. Esta propuesta sirve para trabajar las

habilidades motrices basicas de manera colectiva. Se ensefia
en circulo, de la mano y el docente ejecuta los movimientos
verbalizandolos.

A) Encirculo de la mano, andar hacia delante y hacia atras.

B) Serepite A.

C) Soltar las manos. Andar hacia delante, realizar 3 saltos ver-
ticales. Después igual hacia atras.

D) Se repite C.

E) Andando en circulo con las manos como si se tocase una
trompeta, después se lleva la mano que esta mas cerca del
centro al medio del circulo, todos juntos.

F) Igual que E, pero hacia el otro sentido.

G) En circulo sin agarrar, saltar a un lado y a otro flexionando
las rodillas, bajar al suelo como si se tocase la guitarra.

H) Repetir G.

1) Trotando libremente dando palmas.

J)) SerepiteE.

K) SerepiteF.

L) Serepite C.

M) Se repite C.

N) Se repite E.

O) Serepite F.

https://youtu.be/uFo_6gFHpLg

PARTE FINAL
1. ESTIRAMOS COMO LOS DEPORTISTAS. El profesor va dicien-

do partes del cuerpo y los nifios tendran que decir propuestas
para estirarlos misculos de las partes nombradas.

Pequefios 6 3
grupos Jd
) Aé>
A A

Gran grupo 15’

o

Gran grupo
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SESION 23: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MODULO DE Es importante poner entusiasmo en las actividades para que los nifios se muevan todo lo posible.
ACTIVIDAD:

Juegos de iniciacion

al fitness con hop

DURACION: MATERIALES: equipo de mdsica, pelotas hop, saquitos.
60 minutos

Objetivos Actividades Organizacion Duracion Representacion grafica

Rae PARTE INICIAL Gran grupo 10’

1. SALTA, SALTA SIN PARAR. Cancién dindmica. La mitad de los
nifos saltan encima de la pelota hop y la otra mitad salta libre-
mente con los pies juntos, todos ellos al ritmo de la misica. g
Cuando la musica para, los nifios sin pelota hop se convierten
en estatuas a la pata cojay, los que tienen la pelota hop, tienen
que llevarsela rdpidamente a sus compafieros que no tienen A
pelota para que no se caigan. Cambiar los roles. El docente, al e
principio, parara la mdsica cuando pase un tiempo suficiente A A
para el cambio de rol, pero cuando los nifos ya entiendan la

dindmica del juego, los parones se haran mas sucesivos para
que sea mas divertido.

Rae/Vel PARTE CENTRAL Gran grupo 8

1. ROBA PELOTAS HOP MANO. Canci6n dindmica. Unos nifios
con pelotas hop y otros sin ellas, con mdsica de fondo. Tienen
que desplazarse por todo el espacio botandolas con la mano,
intentando tener siempre la pelota en su poder. Cuando el
profesor pare la musica, los nifios que no tienen pelota en ese
momento tienen que ir lo mas rapidamente posible a un punto
que marque el profesor (10 metros, aproximadamente) y vol-
ver corriendo de nuevo al mismo sitio.

Rae/Flex 2. ROBA PELOTAS HOP PIE. Canci6n dindmica. [dem que el ejer- - Gran grupo 7
cicio anterior, pero ahora deben conducir la pelota hop con el
pie, y al parar la mdsica, quien no tenga la pelota hop debera
intentar tocarse las puntas de los pies con las manos 5 veces.

Rae 3. PROPUESTA DE BAILE 9. Esta propuesta sirve para trabajar las - Gran grupo 15
habilidades motrices basicas de manera colectiva. Se ensefa
en circulo, de la mano y el docente ejecuta los movimientos
verbalizandolos.

A) Encirculo de la mano, andar hacia delante y hacia atras.

B) Se repite A.

C) Soltar las manos. Andar hacia delante, realizar 3 saltos ver-
ticales. Después igual hacia atras.

D) Se repite C.

E) Andando en circulo con las manos como si se tocase una
trompeta, después se lleva la mano que esta mas cerca del
centro al medio del circulo, todos juntos.

F) lgual que E, pero hacia el otro sentido.

G) En circulo sin agarrar, saltar a un lado y a otro flexionando
las rodillas, bajar al suelo como si se tocase la guitarra.

H) Repetir G.

1) Trotando libremente dando palmas.

J)) SerepiteE.

K) SerepiteF.

L) Serepite C.

M) Se repite C.

N) Se repite E.

O) Serepite F.

_

https://youtu.be/uFo_6gFHpLg
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Fm 4. LA TORTUGA. Cancién dinamica. Se ponen por parejas. Uno - Parejas 10
de los 2 se tumba de espaldas en el suelo. A la voz de “jYa!” el
otro jugador tratara de darle la vuelta y ponerlo sobre su tripa.
El jugador del suelo intenta evitar que le dé la vuelta estirando
sus brazos y piernas y moviéndose por el suelo.

Fm PARTE FINAL Parejas 10

1. UN ELEFANTE SE ACUNABA. Cancidn de cuna. En parejas, uno
encima de la pelota hop tumbado y el compafero tiene que
moverle suavemente intentando desequilibrarle. Cambio de
rol.
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SESION 24: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MODULO DE Es importante poner entusiasmo en las actividades para que los nifios se muevan todo lo posible.
ACTIVIDAD:

Juegos de iniciacion

al fitness

DURACION:

MATERIALES: equipo de musica, cuerdas, pelotas hop.
60 minutos
Objetivos Actividades Organizacion Duracion Representacion grafica

Rae/Equil/ - PARTE INICIAL Gran grupo 15’
Flex

1. COME COCOS. Cancién de fondo animada. Pondremos cuer-
das por el suelo formando un laberinto. Uno se la queda y de-
bera “pillar” al resto que tendran que desplazarse por encima
“de las cuerdas” de puntillas sin salirse. Si les pilla el que se la
queda o se salen de las lineas, se cambian los roles.
VARIANTES:

- Se desplazan por las lineas juntando el talon del pie de
delante con la punta del pie de detras.
- Sedesplazan a la pata coja por encima de las lineas. 1 |T

- Sedesplazan lateralmente por encima de las lineas.

- Sedesplazan lateralmente realizando saltos con los pies
juntos por encima de las lineas.

- Sedesplazan en cuadrupedia con los pies y las manos en-
cima de las lineas, intentando llevar las rodillas estiradas.

Rae PARTE CENTRAL Gran grupo 15

1. PROPUESTA DE BAILE 10. Esta propuesta sirve para trabajar la
coordinacién general. Se ensefia a modo de “espejo”, para que
los nifios lo realicen mirando de frente al video o al docente.

A) Ocho patadas alternas delante. Girar 90° a la derecha y rea- .ﬁ
lizar lo mismo hasta completar la vuelta entera. | |
B) Desplazamiento hacia delante cambiando el peso y después
hacia atrés.
C) Desplazarse por todo el espacio como si fueran aviones, sin
chocarse con los compafieros. 3
D) Repetir A.
E) Repetir B.
F) Repetir C.
G
H

a o

) Repetir A.
) Repetir A.
https://youtu.be/MY62QqWYcAU

Fm/Flex/ 2. SOMOS EQUILIBRISTAS. Cancién de fondo de circo. Somos - Gran grupo 10’
Equil equilibristas y nos vamos a entrenar para la proxima actuacion
en el circo. Les vamos a proponer las actividades como retos,
diciéndoles “A ver quién es capaz de colocar los pies y las ma-
nos en el suelo y, con las rodillas estiradas, levantar:
1. Lamano derecha.
La mano izquierda. ﬂ
La pierna derecha.
. La pierna izquierda. &3 Jd
Ahora de rodillas y, con las manos apoyadas en el suelo,
levantar los pies.
6. Sentados, apoyando las manos detras, levantar las pier-
nas del suelo.
7. lgual pero manteniéndolas a un palmo del suelo.
. Cuadrupedia dorsal.
9. Desde esa posicidn, levantar una mano, la otra, un pie, el
otro, misma mano y mismo pie, mano y pie cruzados.
10. En la misma postura, levantamos pies y manos contrarios
al mismo tiempo”.

SIS

o
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Fm 3. SOMOS EQUILIBRISTAS PROFESIONALES. Canci6n de fondo
de circo. Con pelotas hop, misma dinamica que el juego an-
terior, pero en parejas. Uno lo realiza y el compafero le ayuda,
pero agachado de cuclillas. Después, cambio de roles. Les de-
cimos “jA ver quién es capaz de...

1.

5.
6.
7.

Sentarse encima de la pelota.

2. Sentarsey quitar un pie del suelo.
3.
4. Desde tendido prono, con el abdomen en la pelota, quitar

Sentarse y quitar los 2 pies del suelo.

los pies del suelo.

idem, pero ahora quitar las manos.
idem, quitar las manos y los pies.
idem, en posicién tendido supino”.

Finalmente, que ellos propongan cosas originales.

Fm PARTE FINAL

1. SOMOS MASAJISTAS. Cancién de fondo tranquila. Sentados
en el suelo daran un pequefio masaje al compariero de delante.
Para ello, utilizaran el dedo indice y les indicamos cémo tienen
que hacerlo: “Subimos hacia el hombro derecho y nos queda-
mos un ratito, después bajamos por la espalda y nos movemos
en curvas hasta llegar al hombro izquierdo. Pegamos saltitos
en la espalda muy despacio...”.

Individual 12

Parejas 8
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SESION 25: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MATERIALES: equipo de mUsica (mdsica animada), globos, hilo para atar los globos.

MODULO DE

ACTIVIDAD:

Actividades ritmicas

con globos

DURACION:

60 minutos

Objetivos Actividades

Rae/Equil/ =~ PARTE INICIAL

Flex 1. JQUE NO CAIGAL. Cada nifio con un globo debe golpearlo con
diferentes partes del cuerpo para que no caiga al suelo.
VARIANTE 1: intentar andar y golpear a la vez (pequefos auto-
pases).

VARIANTE 2: intentar robar un globo sin que nos roben el
nuestro.

Rae PARTE CENTRAL

1. PILLAO POR PAREJAS. Cada nifio se coloca un globo entre las
rodillas y se da la mano con otro, formando parejas. Una pareja
se la queda y tiene que pillar al resto. Hay que intentar que los
globos no se exploten y no se caigan.

VARIANTE: los nifios se colocan uno enfrente del otro para
hacer pases mediante golpeos. El reto es conseguir muchos
pases sin que el globo se caiga.

Rae 2. ELECTRICO. Carrera de relevos. Los nifios se frotan el globo
hinchado contra la ropa. Cuando esté bien electrizado, se lo
colocan en el pelo. El juego consiste en recorrer una distancia
fijada sin que se caiga el globo del pelo. En este caso, deben
volver a la linea de salida para dar el relevo a su companero.

Rae 3. SALTARINES. Carrera de relevos. El primero de cada fila se co-
loca sobre la linea de salida con un globo entre los tobillos. A la
sefal dada, todos van pegando saltitos hacia un cono situado
a unos 5-6 m. Dan la vuelta al cono y vuelven a la linea de sa-
lida para entregar el globo a su compaiiero. Si el globo se cae,
se lo colocan y contintian la carrera. Repetir varias veces.

Rae 4. PROPUESTA DE BAILE 10. Esta propuesta sirve para trabajar la

coordinacién general. Se ensefia a modo de “espejo”, para que
los nifios lo realicen mirando de frente al video o al docente.

A) Ocho patadas alternas delante. Girar 90° a la derecha y rea-
lizar lo mismo hasta completar la vuelta entera.

B) Desplazamiento hacia delante cambiando el peso y después
hacia atras.

C) Desplazarse por todo el espacio como si fueran aviones, sin
chocarse con los compafrieros.

D) Repetir A.

E) Repetir B.

F) Repetir C.

G) Repetir A.

H) Repetir A.

https://youtu.be/MY62QqWYcAU

Organizacion Duracion Representacion grafica

Individual/ 8

Gran grupo ‘ ‘. ‘
Grangrupo/ &

Parejas §

4 grupos 8’ %

4 grupos 6

4 grupos 15

KEE
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Rae

Rae

Flex

5.

EL PISA GLOBOS. A cada nifo se le ata un globo al tobillo. Al
ritmo de la musica, se desplazan por toda la pista. El juego
consiste en pisar el globo del contrario sin que te pisen el tuyo.
Si un nino se queda sin globo, sigue jugando intentando pisar
los globos de los companeros. Repetir varias veces.

PARTE FINAL

1.

2.

EL RETO. Proponemos a toda la clase el siguiente reto: Debéis
explotar con el trasero (pueden ayudarse con las manos) los
globos que hayan quedado y recoger todos los desechos de
los globos y los hilos en 2-3". Si no lo consiguen, dar varias
oportunidades.

MOVILIZAR PARTES DEL COMPANERO. Por parejas, uno sen-
tado mientras el compafiero le moviliza diferentes partes del
cuerpo (dedos, munecas, pies, hombros, cabeza...), muy sua-
vemente e indicandole qué parte va a moverle, p.ej.,“voy a
moverte los dedos de la mano”.

Gran grupo &

2 giﬂ
b %

g
€y £,

Gran grupo 6
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SESION 26: BAILES, FITNESS Y EXPRESION CORPORAL

MODULO DE - Los cuentos motores son cuentos en los que los niflos pueden adoptar diferentes roles. Se trata de ir contando una historia para

ACTIVIDAD: que los ninos, paralelamente, realicen las acciones psicomotrices propuestas.

Cuento motor - Esimportante enfatizar, dramatizar, etc., al contar la historia para despertar el interés y animar continuamente a los nifos para
" que se metan en el papel y realicen las acciones motrices propuestas.

DURACION: - No olvidar poner la musica adecuada, ya que esta es un elemento promotor del movimiento.

60 minutos

MATERIALES: colchonetas, bancos suecos, aros, picas, cartulinas, equipo de musica, conos.

Desarrollo del cuento motor: EL RELOJ DESAJUSTADO (adaptacién del RELOJ DORMILON, de José Luis Conde Caveda).

13 FASE: ANIMACION

TEXTO. Toda esta historia ocurrid en Relojelandia, el pais de los relojes, donde nacen todos, todos los relojes que existen en el mundo entero.
Vivia entre todos los relojes del reino uno al que llamaban el reloj Desajustin, porque desde su nacimiento nunca habia sido capaz de marcar
bien la hora. Aquella mafiana, Desajustin se despertd a las 12:00.

ACTIVIDAD MOTRIZ/PUESTA EN ESCENA
I. DESPERTAR. Vamos a imitar como se despierta Desajustin:
- Movimiento de todas las partes del cuerpo y estiramientos.
- Bostezos. a

Empezamos tumbados o sentados, habilitar el espacio con colchonetas individuales.
Musica 1: alguna banda sonora.

23aFASE: P. CENTRAL

TEXTO. “Soy el reloj mas desgraciado de todos los relojes del pais, todos funcionan perfectamente y pronto podran irse al reino de los hombres, pero
yo por torpe y desajustado, tendré que quedarme en mi pais con todos los viejos relojes.
iPobre de mi, qué desdichado soy!”.Y se puso a pensar qué pasaria si el tiempo pasara muy deprisa, ya que él no podria marcar bien el tiempo.

ACTIVIDAD MOTRIZ/PUESTA EN ESCENA
1. DESPLAZAMIENTOS Y REPRESENTACION. Representamos las diferentes etapas de la vida por las
que viviriamos si el tiempo pasara muy deprisa:

- Bebé (reptamos, gateamos, damos nuestros primeros pasos).

- Infancia (corretear, trepar y saltar a la pata coja, con las cuerdas).

- Adultos (imitar oficios, tareas del hogar...).

- Vejez (andar como un anciano, ayudarse de otros, de picas como garrotas).

m
Poner cartulinas con las distintas edades y tipos de desplazamientos, podemos utilizar material,
picas como garrotas, aros como tacatas...
Musica 2: infancia: Alguna musica infantil.
Musica 3: alguna antigua.
TEXTO. Mientras tanto, en un lugar apartado del reino, se encontraba Temporin (el mejor amigo de Desajustin) reunido con todo el pueblo, para buscar

una solucién al grave problema de su amigo.
Todos estaban sentados cuando, de pronto, Temporin se levantd y dijo “el que supere la prueba sera el encargado de ir a la casa de Agujin-tin-
tin, el gran mago de la montana, y pedirle consejo”.

ACTIVIDAD MOTRIZ/PUESTA EN ESCENA
1. PRUEBA DE COORDINACION Y EQUILIBRIO. Como veis, hay colocados aros y bancos por los
cuales deberemos pasar:

- Porlos aros amarillos, saltando a pata coja.

- Por los bancos, con un pie a cada lado.

- Porlos aros azules, saltando con pies juntos.

- Por los verdes y rojos, primero con un pie y luego con el otro.
Quien no se equivoque y lo haga mas rapido sera el encargado de ir al monte Fantastico y a la casa
de Agujin-tin-tin.

Preparar un circuito de aros y bancos y dibujar en una cartulina las instrucciones.

Mdsica 4: animada.

TEXTO. Todos los habitantes de Relojelandia realizaron la prueba y el mas rapido de todos fue Temporin, el gran amigo de Desajustin, quien muy deci-
dido recogid lo mas importante de su casa y parti6 al largo viaje
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ACTIVIDAD MOTRIZ/PUESTA EN ESCENA
IV. DESPLAZAMIENTOS, SALTOS Y GIROS. Primero, iba muy rapido, dando saltos de alegria.

Después, se encontrd con la montafia Peonza, que es magica y solo se puede pasar girando sobre
uno de los ejes a la vez que te desplazas. Luego, bajé por ellas haciendo volteretas y rodando como N
Colocar colchonetas.

una croqueta.
Mdsica 5: musica de circo.

TEXTO. Entre saltos y volteretas, no se dio cuenta de que ya habia llegado a casa del mago. El mago estaba en la puerta de su casa y le pidid a su
amigo Temporin que se sentara para descansar mientras le preguntaba lo que ocurria. Este le contd el problema que tenian en el pueblo con
Desajustin. Agujin-tin-tin después de pensar un largo rato, decidié que lo mejor era ir al reino de Tuerquilandia, donde habia una hermosa
tuerca que era magica y que si era utilizada por Desajustin, lograria solucionar su problema.

TEXTO. Temporin se puso muy contento porque, seguramente, Desajustin quedaria curado, gracias al buen mago.
Pero para llegar a Tuerquilandia, deberia atravesar 3 extrafios paises, cada uno de los cuales posee una enorme locura que se contagiaba a todo

el que llegaba a ese pais, por esto seria peligroso si Temporin se contagiaba en alguno de ellos. A pesar de esto, el amigo de Desajustin optd
por ir. El primer pais en el que se adentré fue Bambolin “El reino del balén”.

ACTIVIDAD MOTRIZ/PUESTA EN ESCENA
V. EDUCACION POSTURAL. Descanso mientras se escucha al mago.
- Sentados en la zona de colchonetas se buscan distintas posiciones comodas y se resuelve el acer-
tijo del mago: “;como sentarse y tumbarse sin que duela la espalda?”.
Respuesta: Piernas flexionadas y espalda apoyada recta.
Temporin volvia a saltar de alegria.

ACTIVIDAD MOTRIZ/PUESTA EN ESCENA

@
VI. LATERALIDAD Y CONOCIMIENTO CORPORAL @
Pais 1: EL REINO DEL BALON
Todos sus habitantes no paraban de lanzar un balén hacia arriba, parandolo cada vez con una parte dis-
tinta del cuerpo y nombrandola. La paraban con el pie, la mano, la rodilla, la cabeza, el codo. Temporin
comenz6 a realizar todo lo que aquellos habitantes hacian.
@

Zona con cajas que contengan balones.

TEXTO.  Pero, muy pronto, se dio cuenta de que tenia que continuar buscando la tuerca magica y traspaso la frontera de aquel pais. Se senté un mo-
mento para descansar y poder entrar en el sequndo pais. Este pais se llamaba Lateralilandia “El reino de los lanzamientos”.

ACTIVIDAD MOTRIZ/PUESTA EN ESCENA

VII. ESPACIALIDAD, COORDINACION Y RITMO

Pais 2: EL REINO DESCONOCIDO
Cuando entrd en él, pudo ver como todos sus habitantes estaban colocados en parejas y jugaban a po-
nerse a la derecha del compafiero, a la izquierda, delante y detras. Uno de ellos siempre ocupaba la misma
posicidn, mientras el otro cambiaba continuamente. Cuando la mdsica paraba, ambos se sentaban en el
suelo, espalda con espalda, quedando paralizados. Si la misica volvia a sonar, seguian con el juego, pero
ahora seria el otro compafiero el que se iria cambiando de lado.

Musica 6: animada.

TEXTO. A Temporin le parecieron curiosos los términos derecha, izquierda, delante y detrds. No paraba de probar para aprenderlos todos muy bien.
Tardé bastante rato en salir de este pais. Por fin, se dio cuenta de que el tiempo pasaba y debia continuar, pues todavia le quedaba el dltimo
pais. Finalmente, entré en el Gltimo pais, Sentimientolandia “El reino de los sentimientos”. “jYa queda menos!”, pens6 Temporin, ya que en
este pais es donde estaba la tuerca magica.

Temporin comenzd a realizar los diferentes sentimientos de aquel loco reino y, cuando vio que todos los habitantes del pais estaban distraidos,

cogio la tuerca magica. Pidi6 un gran deseo, llegar rapido a Relojelandia, donde estaba seguro de que lo estaban esperando.
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ACTIVIDAD MOTRIZ/PUESTA EN ESCENA

VIIl. JUEGO DRAMATICO

Pais 3: EL REINO DE LOS SENTIMIENTOS
En este pais todos los habitantes bebian una misteriosa p6cima que les hacia sentirse muy alegres (car-
cajadas), tristes (llanto), enfadados y preocupados (vamos a imitarlos).
Eldeseo se cumplidy, después de dar giros tumbado en el suelo hacia unoy otro lado, llegé a Relojelandia.
La gente en Relojelandia estaba muy triste, pero a medida que iba pasando Temporin con la tuerca en la
mano, todos reian, saltaban y realizaban giros de alegria.

TEXTO.  Temporin corri6 en busca de Desajustin, le dio la tuerca magica y Desajustin empez6 a funcionar correctamente. El pueblo entero aplaudia.
Para celebrarlo, se organizd una gran fiesta en la que todos bailaron y cantaron.

ACTIVIDAD MOTRIZ/PUESTA EN ESCENA

IX. FIESTA DE CELEBRACION

Para celebrarlo, Temporin ensefia a todos los habitantes de Relojilandia un baile frenético que apren-
dié de los habitantes de Ritmolandia, reino vecino de Sentimentolandia, por el que pasd sin superar
ninguna prueba.

Bailar libres todos juntos hasta caer rendidos de cansancio.
PROPUESTA DE BAILE 9. Esta propuesta sirve para trabajar las habilidades motrices basicas de mane-
ra colectiva. Se ensefia en circulo, de la mano y el docente ejecuta los movimientos verbalizandolos.

A) En circulo de la mano, andar hacia delante y hacia atras.

B) Serepite A.

C) Soltar las manos. Andar hacia delante, realizar 3 saltos verticales. Después igual hacia atras.

D) Serepite C.

E) Andando en circulo con las manos como si se tocase una trompeta, después se lleva la mano que esta
mas cerca del centro al medio del circulo, todos juntos.

F) lgual que E, pero hacia el otro sentido.

G) Encirculo sin agarrar, saltar a un lado y a otro flexionando las rodillas, bajar al suelo como si se tocase
la guitarra.

H) Repetir G.

1) Trotando libremente dando palmas.

J)) SerepiteE.

K) SerepiteF.

L) Serepite C.

M) Se repite C.

N) Se repite E.

O) Serepite F.

https://youtu.be/uFo_6gFHpLg

32FASE: PARTE FINAL
TEXTO.  Alfinalizar la fiesta se fueron a dormir... jEstaban agotados!

ACTIVIDAD MOTRIZ/PUESTA EN ESCENA 9 B
X. RELAJACION B 83
Tumbados en el suelo, recordamos lo que nos dijo el mago de la montafia sobre como tenemos que oz
sentarnos y pensamos en como debemos dormir. Adoptamos la posicién y nos dormimos hinchando

la tripa, cogiendo aire por la nariz y soltandolo lentamente por la boca. wj wj
Tumbarse en las colchonetas.
Musica 7: musica de relajacion.
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