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Presentación 
 

Maestros (as), Padres de Familia: 
 
Con la finalidad de aprovechar al máximo el tiempo libre en casa con sus hijos   
les propongo un programa de habilidades motrices llamado “Aprendamos 
Jugando”, mediante el cual tendrán la oportunidad de jugar en familia con el 
propósito de desarrollar las habilidades motrices básicas fundamentales en el 
proceso de crecimiento, desarrollo y maduración de nuestros hijos. 
La competencia del Currículo Nacional que se espera alcanzar en el Área de 
Psicomotricidad y Educación Física es que el estudiante “Se desenvuelve de 
manera autónoma a través de su motricidad” y lo podremos lograr 
desarrollando capacidades y desempeños motrices en la escuela, en la casa, en 
el campo y en el entorno donde el niño se desarrolla, aprovechando el juego 
como una estrategia de intervención, que responde a las características de los 
niños y niñas de educación primaria. 
 

 

 
 



RECUERDA:  
 

ANTES Y DESPUÉS DE INICIAR LOS JUEGOS 
 
 
 
 

 
 

Si tú niño requiere ayuda acompáñalo 
Recuérdale a tu niño qué debe hacer cuando: estornuda y/o tosa  

 
 

   
 
 

 
 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¿Cómo lo hacemos? 
 

• Motivaremos con un saludo y con una música de su 

agrado para iniciar la activación física. 

• Lo invitamos a desplazarse por el 

espacio de la casa de 

diferentes formas 

• Jugamos con el material 

dispuesto en el espacio de 

juego 

• Lo relajamos colocándole 

una música suave 

favoreciendo la respiración. 

 

• Preparar un espacio de la casa para el 

juego junto con tu hija(o) 

• Seleccionen el material que van usar en 

el juego. 

• Una radio con USB para la música 

• Controlar el tiempo de juego 40´ 

• Trate de que los juegos sean planteados 

por ellos, pregúntele cómo podemos 

jugar 

• Adecuar los juegos de acuerdo a la edad 

de tu niño 

• Su actitud es muy importante para 

acompañarlo en el juego 
 



 

 

 

 

 

 

Son una serie de ejercicios de estiramientos y de activación, que te permiten al 

niño prevenir lesiones y optimizar el funcionamiento muscular para desarrollar 

una actividad física. 

ESTIRAMIENTOS GENERALES: 

POSICION DE PIE:  

1. Respiración profunda levantando brazos formando 

círculos  

(5 respiraciones) 

2. Llevar las manos a la punta de ambos pies. (mantener 10 

seg. /3 repeticiones) 

3. Llevar una mano al lado contrario, inclinando el cuerpo 

(mantener 5 seg. /3 repeticiones por lado) 

4. Pies separados, elevar talones y brazos, mirar hacia 

arriba, como si quiera tocar el techo (mantener elevación 

x 10 seg. /3 repeticiones  

ACTIVACION: 

1. Trotar en su lugar contando hasta 10 seg. 

2. Trotar en su lugar, levantando piernas, hasta que las 

manos toquen las rodillas contando 10 seg. 

3. Trotar en su lugar, tocando los talones con las manos, 

contando hasta 10 seg. 

4. Respiración profunda levantando brazos formando círculos.  

(5 respiraciones) 

 
 



DIA: 1 “Nos desplazamos de diversas maneras” 
 

• Caminar libremente por espacios libres de la casa: de 

puntas de pie, de talones, camina lento, rápido, hacía 

adelante, hacía atrás 

• Camina a diferentes ritmos lento y rápido 

• Camina sobre tableros colocados en el suelo, de 

puntillas, pasos laterales, hacía atrás etc. 

• Camina sorteando diversos obstáculos ubicados en el 

patio de la casa 

 

 

 

 
 

DIA: 2 “Full diversión con los globos” 
 

• Lo invitamos a jugar libremente con un globo  

• Juega con el globo siguiendo indicaciones: con una 

mano, con un dedo, con la cabeza, con el pie etc. 

• Golpea los globos con un a vara de cartón con sus 

los vendados que están colgados a su altura. 

• Jugamos con papá, con el globo y una mata 

mosca usando como paleta 

• Jugamos con el globo y una tela grande tratando 

de que el globo no caiga, lo podemos hacer con 

toda la familia 

 

 



DIA: 3 “Estimulando mi equilibrio” 

 

• Subimos y bajamos las escaleras alternado los pies, 

luego llevando pelotas o globos sobre la cabeza y lo 

encesta en una caja. 

• Camina sobre tableros de madera colocados en 

diversas alturas. (usando sillas como punto de apoyo) 

• Salta de diferentes alturas de las escaleras y/o 

subiéndonos a una mesa de madera. 

• Me desplazo por una rampa (usando una mesa y una tabla de 3 mt. por 30cms.) 
 

  

 

 

DIA: 4 “Jugando con las pelotas” 
 

• Juego con mamá o papá a lanzarnos pelotas de 

diferentes maneras y a diferentes distancias 

• Me desplazo de diversas maneras llevando la pelota 

con diversas partes de cuerpo 

• Traslado pelotas de trapo en diferentes recipientes: 

paletas, coladeras, mata mosca 

• Lanzo pelotas a diversas distancias al interior de 

recipientes. 

• Juego en pareja que no caiga la pelota de una tela de 

1.20 mt. x 50.cm 

 

 

 

 

 



DIA: 5 “Los saltos me divierten” 
 

• Salta dentro y fuera de aros colocadas a diferentes 

distancias y sortea obstáculos de diferentes alturas 

• Salta encima de fichas de colores, le puedes colocar 

números, vocales, sílabas   

• Juega al mundo 

• Salta con los pies juntos dentro y fuera de las llantas 

 

 

 

 

 

 

 DIA: 6 “Juegan con elásticos” 

Material: Elástico grueso de 2 metros y otro de 4 metros de cualquier color 

• Juego con elástico en pareja 

jalándonos unos a otros 

• Juego dentro del elásticos realizando 

diversos movimientos al ritmo de la 

música 

• Jugamos en familia dentro de la liga 

camina, corriendo, saltando 

• Juega con elástico formando diversas 

figuras, colocándoles el elástico en 

diversas partes del cuerpo. 

• Jugamos con el elástico en pareja y en 

posición tendido a mover los brazos 

alternando derecha izquierda a 

diferentes ritmos 

• Jugamos al salto de la liga 

 

 



  DIA: 7 “Jugando con pelotas grandes” 

 

• Nos desplazamos caminando, corriendo 

alrededor de la una pelota de gimnasia 

• Me siento sobre la pelota y realizo 

diversos movimientos libres haciendo 

uso de pañuelos 

• Me balanceo sobre la pelota en posición 

boca arriba y boca abajo 

• Lanzo y recibo la pelota a diferentes 

distancias 

 

 DIA: 8 “Jugamos con las telas y pañuelos” 
 

Para este juego usaremos cualquier retazo de pañuelo de 45cm x 45 cm y otra 

de diversos colores y tamaños. 

• Mueve los pañuelos libremente al escuchar la música de 

su agrado 

• Juega con el adulto imitando y creando diversos 

movimientos  

• Sobre la tela colocada en el suelo realiza diversos 

movimientos corporales  

• Juega a la Lanzar los pañuelos a diferentes distancias y 

alturas y diseña trajes de su personaje favorito. 

 

 

 

 

 



  DIA: 9 “Nos desplazamos de muchas formas” 

Para este juego lo puede hacer en el pasadizo o en una parte de la sala para ello 

coloque plástico de 10 mts. de largo. Pégalo en el suelo con cinta masketing. 

• Me desplazo arrastrándome y/o reptando 

• Me desplazo rodando libremente al ritmo de la música llevando diversos 

objetos en la mano 

• Voy de un lugar a otro de rodillas en forma lenta llevando un objeto sobre 

la cabeza y que no caiga 

• Me desplazo sobre tableros de equilibrio sorteando obstáculos 

 

 DIA: 10 “Realizo diversos desplazamientos” 
 

• Caminamos alternado los pies usando llantas 

o aros 

• Hacemos equilibrio usando un balancín (un 

tronco circular y una tabla de 2 mts. 

• Jalamos llantas con diferentes pesos 

• Hacemos rodar las llantas, saltos sobre las 

llantas 

• Subo y salta de las llantas 

 

 

 

 

 

 



  DIA: 11 “Ayudando a mamá en casa” 
 

Es importante darles responsabilidades a los hijos, 

pueden ayudar a mamá en las tareas de casa. Esto 

ayuda a su motricidad finas y asumir 

responsabilidades.  Siempre con supervisión 

• Ayuda a mamá a limpiar, ordenar y barrer su 

cuarto 

• Contribuye con la limpieza de ventanas, 

muebles y otros 

• Lavar los utensilios de la cocina  

• Poner la mesa para la hora del desayuno y/o almuerzo 

 DIA: 12 “Haciendo ejercicios con ayuda de mamá” 

Es importante el acompañamiento de los padres de familia en el 

desarrollo de su motricidad, se requiere iniciar con actividades 

que su niño maneja y poco a poco irá logrando su autonomía. 

Mantenerlo activo, evitar el sedentarismo y el sobre peso es 

fundamental. 

Que camine en casa, gateo, láncele pelotas para buscar reflejos 

de defensa, hágalo balanceos sobre la pelota de gimnasia, si 

tiene escaleras que suba y baje, póngale música y baile con él. 

 



 

 

• Pañuelos de diferentes colores 

• Telas de diversos tamaños y colores 

• Latas de diferentes tamaños forradas de 

diversos colores 

• Baldes de plástico de colores  

• Aros de manguera cortadas: 1 mt.  1.20 mt. y 

1.5mt (te saldrán aros de 3 tamaños) 

• Elástico grueso de 2 mts y de 4 mts 

• Pelotas de plástico que tenemos en casa 

• Vasos de plásticos de diversos tamaños y 

colores 

• Tapas de colores y chapas 

• Bancas de madera 

• Silla 

• llantas 

• Tablas de madera de 45cm x 45 cms 

• Tablas de madera de 3mts por 30 cms 

• Radio con USB, música seleccionada para los juegos 

• Globos de diversos colores 

• Pelotas de trapo de diferentes pesos rellenadas de arena 

• Soga de 2 mts y otro de 6 mts. 

 

 

 

“LA ACCIÓN ESTIMULA EL 

PENSAMIENTO” 
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CANCIONES: 

Música y Canciones “Aprendamos Jugando”. Oscar Ingaruca Muñoz 

Escribanos al wasap 987616525 para facilitarles esta guía y 4 canciones de 

nuestra producción musical “Aprendamos Jugando” 
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