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ACTIVIDADES PARA
NINOS Y NINAS

VIDEOS DE EJERCICIOS
Y RECETAS

RECOMENDACIONES

#CuidémonosEntreTodos

MINISTERIO DE DESARROLLO SOCIAL Y FAMILIAY
ELIGE VIVIR SANO INVITAN A MANTENER HABITOS
SALUDABLES CON MATERIAL DE APOYO PARA
BIENESTAR DE LAS FAMILIAS.

La iniciativa “Vida Saludable en Casa” entrega ideas de actividades para
hacer con nifios y nifias, videos de ejercicios, yoga y recetas saludables,
entre otros, para mantener una alimentacion y actividad fisica adecuada

durante la cuarentena.

El material se encuentra disponible en la siguiente pagina:

http://eligevivirsano.gob.cl/vida-saludable-en-casa/

A continuacion, compartimos algunas actividades para realizar en familia.


http://eligevivirsano.gob.cl/vida-saludable-en-casa/

LA TRIATLON

NATACION

™

15 minufos

ACTIVIDAD

Preguntas de inicio: Practicar ejerci-
cios de conteo estudiados anterior-
mente.

Tarea docente: Explicar al curso que
van a participar de una triatlén ima-
ginaria: natacion, bicicleta y carrera
a pie. El circuito de natacion, se hace
con brazadas hacia adelante y hacia
atras. En el suelo, realizaran bicicle-
tas, apoyando la espalda. El ultimo
circuito es con trote vigoroso. To-
dos los movimientos se realizan en
el puesto. En cada circuito deben ir
contando los metros que avanzan y
los que retroceden. Pueden contar
de 1en 1, de 2 en 2, de 5en 5, o
cémo lo indique el/la docente. La ca-
rrera entera dura 100 mts.

Becter Farmande Manchebers Barras

BICICLETA

LA TRIATLON

1. Inician el circuito de natacion ti-
randose un piquero (saltan con las
manos en flecha y comienzan las
brazadas). Van contando los metros
hasta llegar a 30. El/la docente excla-
ma: “jUn segundo, nos equivocamos
de camino! Debemos retroceder.
(Bracean hacia atras contando 10
metros al revés: 10, 9, 8, 7...)".

2. Circuito de bicicleta (realizan bici-
cletas en el suelo). Van contando los
metros hasta llegar a 30. En algunos
tramos del trayecto, la pista se vuel-
ve muy empinada por lo que deben
pedalear con mucho mas rapido e
intenso. El/la docente exclama: “jUn
segundo, nos equivocamos de cami-
no! Debemos retroceder. (Bicicletas
hacia atras, contando 710 metros al
revés: 10,9, 8, 7...)".

TROTE
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Inframuros Moderada

3. Carrera a pie (trote vigoroso). Van
contando los metros hasta llegar a
40. En algunos tramos del trayecto,
hay obstaculos por lo que deben
saltar para sortearlos. El/la docente
exclama: ”jUn segundo, nos equivo-
camos de camino! Debemos retro-
ceder. (Saltan con un giro de 180° y
trotan, contando 10 metros al reveés:
10,9, 8, 7...)".

4. Llegan a la meta y el/la docente
les puede pedir que se devuelvan al
punto de inicio, pasando por los tres
circuitos, pero esta vez en camara ra-
pida (realizan todos los movimientos
lo mds rapido que puedan).

Elige

vivir
sano

contrapes¥

FLAR CONTRA LA ORERDAD ISTITMATIL 3€ AAAER




METEORITOS VERSUS PLANTAS

&

15 minutos

Extramuros

METEORITOS VERSUS PLANTAS

ACTIVIDAD

Preguntas de inicio: ;Saben de qué
viven las plantas? ;Cémo pueden
crecer y ser tan altas? ;De donde ob-
tienen su energia? ;Y una roca, tam-
bién crece como una planta?

Tarea docente: Dividir al curso en dos
grupos, plantas y meteoritos.

ﬁ UNIVERSIDAD DE CHILE
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1. Los meteoritos persiguen, corrien-
do con los brazos extendidos hacia
atras, y las plantas arrancan reali-
zando movimientos de brazos ondu-
lados, al costado del cuerpo.

2. Cuando un meteorito toca a una
planta, ésta se queda en el lugar.

L
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3. Para liberarse, la planta debe ex-
tender los brazos hacia el cielo y
encogerse para recibir la luz del sol.
También puede zapatear muy fuerte
para obtener nutrientes de la tierra,
mientras aplauden enérgicamente,
simulando el ruido del agua (cada
movimiento se repite 10 veces).

4. Luego de 5 minutos, realizar cam-
bio de roles.
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LAS VOCALES
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15 minufos
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ACTIVIDAD

Preguntas de inicio: ;Cuales son las
vocales? ;Qué vocales tienen sus
nombres?

Tarea docente: Ubicar al curso en un
circulo y ensayar la cancién “Las vo-
cales” para luego representarla con
movimientos motrices asociados, cada
vez que pronuncien una vocal en la
canciéon. Repetir 5 veces hasta domi-
nar la cancién y los movimientos.

LAS VOCALES
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Las vocales
Cancién tradicional infantil

A a a mi gatito mal est4, yo no sé si
sanara o si no se morira a a.

E e e me gusta mucho el café, yo no sé
si tomaré o sino lo dejaré e e.

1i i mi sombrero lo vendI|, me sirvié
paravivireneldiadelaiii.

O o o mi modista me tejié un hermoso
chaleco eneldiadelacoo.

U u u una nina del Peru se vistié de
Andaluz en eldiade lauu u.

(Flectan y extienden las rodillas)

(Con los brazos extendidos, inclinan el
tronco hacia la derecha e izquierda)
(Saltan en ambos pies)

(Se agachan a tocar el suelo con ambas
manos y se ponen de pie rapidamente

formando una “O” con sus brazos).

(Saltan en ambos pies llevando rodi-
llas al pecho)
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FIGURAS MUSICALES AL ATAQUE

ACTIVIDAD

Preguntas de inicio: ;Cudles son las
diferentes figuras musicales? ;Cémo
se representan? ;Cuanto dura cada
una? Se sugiere dibujarlas en la piza-
rra para explicarlas.

Tarea docente: Explicar al curso que
representaran diferentes figuras mu-
sicales, mientras el/la docente marca
los distintos ritmos con aplausos. La
duracién de cada movimiento debe
ser de 30 segundos, o hasta que el
curso logre la coordinaciéon con el
tiempo correspondiente.

1. Indicar: “Vamos a trotar en el
puesto, al ritmo de una negra” (tro-
tan en el puesto). Luego decir: “jRe-
dondas al ataque!” (Se agrupan de
a cuatro y realizan sentadillas toma-
dos de la mano).

2. Retomar el trote al ritmo de una
negra. Luego exclamar: “jBlancas al
ataque!” (Se agrupan de a dos y sal-
tan primero en un pie, luego en el
otro).

3. Nuevamente retomar el trote al
ritmo de una negra. Por adltimo ex-
clamar: “jCorcheas al ataque!” (Rea-
lizan skipping: Trote llevando las ro-
dillas al pecho).

4. Volver a realizar la secuencia, au-
mentando la velocidad y/o variando
los ejercicios. Por ejemplo: Saltos se-
parando las piernas y llevando bra-
zos arriba al mismo tiempo; realizar
la bicicleta con los pies, acostados
en el suelo; o saltos extendiendo los
brazos desde la posicion de cuclillas.
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PLANTAS EN EQUILIBRIO
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15 minutos
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PLANTAS EN EQUILIBRIO

ACTIVIDAD

Pregunta de inicio: ;Qué les pasa a
las plantas cuando reciben luz? ;Y
con la oscuridad?

Tarea docente: Dividir al curso en dos
grupos, uno representara a las plan-
tas y el otro, a la luz.

ﬁ UNIVERSIDAD DE CHILE

1. Las luces corren tras las plantas
llevando rodillas al pecho y las plan-
tas arrancan llevando talones a los
gluteos.

2. Cuando alguien del grupo luz toca
a uno/a del grupo plantas, debe alzar
sus brazos como si hubiese florecido
y se mantiene en el lugar, haciendo
equilibrio en un pie.

3. Cuando existan diez plantas en
equilibrio, cambian roles y reinician
el juego.

4. Finalmente, el/la docente dice “jSe
esconde la luz!”(ambos grupos que-
dan en posicion de plancha esperan-
do que amanezca otra vez, durante
1 minuto). El juego finaliza cuando
el/la docente dice “jYa amanecié!” y
el curso vuelve a la sala de clases.
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CONTANDO NOS MOVEMOS

15 minutos
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CONTANDO NOS MOVEMOS

ACTIVIDAD

Preguntas de inicio: Practicar ejercicios
de conteo estudiados anteriormente.

Tarea docente: Agrupar al curso en
parejas, explicar que realizaran ejer-
cicios de conteo, modificables acor-
de a sus habilidades. Al mismo tiem-
po, realizaran diversos movimientos
para lo que se posicionaran en el
suelo boca arriba.

ecter Farmande Manchebers Barrar

1. En parejas, unen sus pies y se coor-
dinan para realizar movimientos de
bicicleta. Cuentan de 1 en 1 hasta 20.

2. Frente a frente, realizan abdominales
chocando palmas con su compaiiero/a,
cuentan de 2 en 2 hasta 40.

3. Unen las plantas de los pies con las
de su compafero/a, con las piernas
extendidas en 45° realizan tijeras,
cuentan de 5 en 5 hasta 100.

4. Realizan flexiones de brazos, con-

tando de 10 en 10 hasta 100.

5. Repiten los ejercicios contando ha-
cia atras y reforzando habilidades de
su interés.
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CONTROLANDO MI RESPIRACION

2-3 minutos Intframuros

cevusTAsuacama  CONTROLANDO MI RESPIRACION ’

ACTIVIDAD

Tarea Docente: Indicar al curso que 1. Guiar la respiracién del curso ex-
se sienten en su puesto, con los ojos plicando que al inspirar inflan su ab-
cerrados y las manos en el abdomen. domen como si fuese un globo.

Repetir la actividad 5 veces.
2. Al exhalar desinflan su abdomen

con el sonido: “pffff” suavemente.
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DESFILE DE ACONTECIMIENTOS

E VUELTA
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E VUELTA
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DESFILE DE ACONTECIMIENTOS

ACTIVIDAD

Preguntas de inicio: ;Cuantos dia
tiene un ano? ;Cuales son sus dias o
meses favoritos?;Por qué?

Tarea docente: Guiar al curso a través
de una secuencia de desplazamien-
tos, acorde a diferentes eventos del
ano, ordenados cronolégicamente.
Cada evento comienza con el curso
situado al fondo de la sala, seguido
de un desplazamiento hacia el piza-
rrén y luego volviendo al fondo con
un desplazamiento diferente.

’.j UNIVERSIDAD DE CHILE
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1. Decir: “;Qué sucede el primero de
Enero? jEs afno nuevo! (avanzan con
galope y girando los brazos, vuelven
con zancadas)”.

2. Continuar: “Las hojas de los arbo-
les caen cuando es Marzo jEs el oto-
fio que ha comenzado! (avanzan en
saltos a pies juntos, vuelven con tro-
te, subiendo rodillas al pecho)”.

3. Decir: “jEn Mayo celebramos las
‘Glorias’ del mar de Chile y su histo-
ria! (avanzan con brazadas hacia el
frente, vuelven con brazadas de es-
paldas)”.

4. Continuar: “;Por qué el dia es tan
corto y la noche tan larga? Parece
que ha llegado Junio y con ello el

WeTripantu, jUn nuevo afio mapu-
che! Bailemos y juguemos para cele-
brar (aletean simulando un céndor y
avanzan dando saltitos, vuelven mo-
viendo sus brazos como si tuvieran
un palo de chueca)”.

5. Decir: “jEn Septiembre vuelve el
calor y bailo una cueca, para recibir
a la primavera! (avanzan y vuelven
con zapateo)”.

6. Finalizar: “jYa es 25 de Diciembre,
el mes de la Navidad y pronto otro
afo va a comenzar! (avanzan en po-
sicion de cuclillas, vuelven con galo-
pe girando los brazos)".
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SIMON

DICE...

RODAR
POR EL SUELO

@)

15 minutos

SIMON

DICE...

SALTAR
EN UN PIE

ACTIVIDAD

Preguntas de inicio: ;Qué son los
mensajes? ;Como podemos comuni-
carlos? ;Qué tipo de mensajes han
recibido?

Tarea docente: Entregar instruc-
ciones al curso para que realicen
las siguientes actividades motrices.
Comenzar cada punto con “Simén
dice...”. Repetir aumentando la ve-
locidad de las indicaciones, para lo-
grar un movimiento con mayor in-
tensidad.

ﬁ | UNIVERSIDAD DE CHILE
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SIMON
DICE...
CER
ADILLAS

SIMON
DICE...
SALTAR
COMO CONEJO
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SIMON

DICE...
HACER

5 SENTADILLAS

SIMON DICE

1. Saltar 10 veces con un pie y luego
10 veces mas con el otro.

2. Saltar 10 veces con giro.

3. Sentarse en el suelo y ponerse de
pie con un salto, 10 veces.

4. Acostarse boca abajo y pararse lo
mas rapido posible, 5 veces.

5. Saltar 15 veces como ranita.

6. Acostarse y rodar 10 veces, de un
lado hacia otro sin apoyo de manos.

Ministerio de
ducacion

7. Realizar 15 sentadillas con salto.

8. Saltar 15 veces separando piernas
y llevando brazos arriba al mismo
tiempo.

9. En posicion de plancha llevar rodi-
llas al pecho 15 veces.

10. Abrazar a su compafnero o com-
pafera.
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LA SERPIENTE ANDINA

ACTIVIDAD

Preguntas de inicio: ;Qué canciones,
rondas o bailes conocen? ;Cudles
son sus favoritos?

Tarea docente: Colocar musica fol-
clérica tipica de la zona andina y de-
signar a un/una estudiante que sera
la cabeza de la serpiente.

&
» UNIVERSIDAD DE CHILE
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1. El/la estudiante avanza trotando
y toma a un/a companero/a de la
mano para que se una a la serpien-
te. Mientras esperan sus respectivos
turnos, deben trotar en el puesto,
aplaudiendo al ritmo de la musica.

Ministerio de
2 s

2. La serpiente ira creciendo a medi-
da que el/la daltimo/a estudiante de
la hilera tome a otro/a de la mano.
Cuando ésta se complete, comenzar
una nueva secuencia, eligiendo a
un/a nuevo/a estudiante de cabeza.
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EL JA DE LA RELAJACION

>

2-3 minutos

ACTIVIDAD

Tarea Docente: Indicar al curso que
se sienten en sus puestos, con los
ojos cerrados y las manos sobre sus
muslos. Inspiran y exhalan durante
todo el ejercicio. Repetir 5 veces.

EL JA DE LA RELAJACION

1. Suben sus brazos lo mas alto que
pueden imaginando que tocan una
muralla tratando de llegar al techo.

2. Una vez estirados, comienzan a
agacharse lentamente, realizando el
sonido: “jaaaa”. Comienzan por las
puntas de los dedos, manos, codos,
tronco y cabeza, dejan caer brazos y
llevan la cabeza hacia los pies.

3. Se incorporan lentamente le-
vantando sus brazos con el sonido:
“jaaa”.

4. Vuelven a la posicidn inicial para
recomenzar.
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