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Presentacion

Maestros (as), Padres de Familia:

Con la finalidad de aprovechar al maximo el tiempo libre en casa con sus hijos
les propongo un programa de habilidades motrices llamado “Aprendamos
Jugando”, mediante el cual tendran la oportunidad de jugar en familia con el
proposito de desarrollar las habilidades motrices basicas fundamentales en el
proceso de crecimiento, desarrollo y maduracién de nuestros hijos.

La competencia del Curriculo Nacional que se espera alcanzar en el Area de
Psicomotricidad y Educacién Fisica es que el estudiante “Se desenvuelve de
manera auténoma a través de su motricidad” y lo podremos lograr
desarrollando capacidades y desempefios motrices en la escuela, en la casa, en
el campo y en el entorno donde el nifio se desarrolla, aprovechando el juego
como una estrategia de intervencion, que responde a las caracteristicas de los
nifos y nifas de educacion primaria.




RECUERDA:
ANTES Y DESPUES DE INICIAR LOS JUEGOS

A lavarse
\af manes

Si tu nifo requiere ayuda acompanalo
Recuérdale a tu nifio qué debe hacer cuando: estornuda y/o tosa

Yﬂ ME QUEDC EN BASA



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 musica
Controlar el tiempo de juego 40°

Trate de que los juegos sean planteados
por ellos, preguntele como podemos
jugar

Adecuar los juegos de acuerdo a la edad
de tu nifio

Su actitud es muy importante para
acompafarlo en el juego

Para tener
en wgm[a

¢Como lo hacemos?

e Motivaremos con un saludo y con una musica de su
agrado para iniciar la activacion fisica.

e Lo invitamos a desplazarse por el

espacio de la casa de
diferentes formas

e Jugamos con el material
dispuesto en el espacio de
juego

e Lo relajamos colocandole
una musica suave
favoreciendo la respiracion.




Son una serie de ejercicios de estiramientos y de activacion, que te permiten al
niflo prevenir lesiones y optimizar el funcionamiento muscular para desarrollar
una actividad fisica.

ESTIRAMIENTOS GENERALES:
POSICION DE PIE:

1. Respiracion profunda levantando brazos formando
circulos
(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 elevacion
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 w
manos toquen las rodillas contando 10 seg.

3. Trotar en su lugar, tocando los talones con las manos,
contando hasta 10 seg.

4. Respiracién profunda levantando brazos formando circulos.
(5 respiraciones)



Caminar libremente por espacios libres de la casa: de
puntas de pie, de talones, camina lento, rapido, hacia
adelante, hacia atras

Camina a diferentes ritmos lento y rapido

Camina sobre tableros colocados en el suelo, de
puntillas, pasos laterales, hacia atras etc.

Camina sorteando diversos obstaculos ubicados en el
patio de la casa

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 cartén con sus
los vendados que estan colgados a su altura.

Jugamos con papa, 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




Subimos y bajamos las escaleras alternado los pies,
luego llevando pelotas o globos sobre la cabezay 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 mesay una tabla de 3 mt. por 30cms.)

Juego con mama o papad 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
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Salta dentro y fuera de aros colocadas a diferentes
distancias y sortea obstaculos de diferentes alturas
Salta encima de fichas de colores, le puedes colocar
numeros, vocales, silabas

Juega al mundo

Salta con los pies juntos dentro y fuera de las llantas

B

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

Juego con elastico en pareja
jalandonos unos a otros

Juego dentro del elasticos realizando
diversos movimientos al ritmo de la
musica

Jugamos en familia dentro de la liga
camina, corriendo, saltando

Juega con elastico formando diversas
figuras, colocandoles el elastico en
diversas partes del cuerpo.

Jugamos con el elastico en pareja y en
posiciéon tendido a mover los brazos
alternando derecha izquierda a
diferentes ritmos

Jugamos al salto de la liga




Nos desplazamos caminando, corriendo
alrededor de la una pelota de gimnasia
Me siento sobre la pelota y realizo
diversos movimientos libres haciendo
uso de pafiuelos

Me balanceo sobre la pelota en posicién
boca arriba y boca abajo

Lanzo y recibo la pelota a diferentes
distancias

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

de diversos colores y tamafios.

Mueve los pafiuelos libremente al escuchar la musica 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 pafiuelos a diferentes distancias y
alturas y diseiia trajes de su personaje favorito.




Para este juego lo puede hacer en el pasadizo o en una parte de la sala para ello
coloque plastico de 10 mts. de largo. Pégalo en el suelo con cinta masketing.

e Me desplazo arrastrandome y/o reptando

e Me desplazo rodando libremente al ritmo de la musica llevando diversos
objetos en la mano

e Voyde un lugaraotrode rodillas en forma lenta llevando un objeto sobre

la cabeza y que no caiga
e Me desplazo sobre tableros de equilibrio sorteando obstaculos

e Caminamos alternado los pies usando llantas
0 aros

e Hacemos equilibrio usando un balancin (un
tronco circular y una tabla de 2 mts.

e Jalamos llantas con diferentes pesos

e Hacemos rodar las llantas, saltos sobre las
llantas

e Subo y salta de las llantas




Es importante darles responsabilidades a los hijos,
pueden ayudar a mama en las tareas de casa. Esto
ayuda a su motricidad finas y asumir
responsabilidades. Siempre con supervision

e Ayuda a mama a limpiar, ordenar y barrer su
cuarto

e Contribuye con la limpieza de ventanas,
muebles y otros

e Lavar los utensilios de la cocina

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

Es importante el acompafiamiento de los padres de familia en el
desarrollo de su motricidad, se requiere iniciar con actividades
gue su nifilo maneja y poco a poco irad logrando su autonomia.

Mantenerlo activo, evitar el sedentarismo y el sobre peso es
fundamental.

Que camine en casa, gateo, lancele pelotas para buscar reflejos
de defensa, hagalo balanceos sobre la pelota de gimnasia, si
tiene escaleras que suba y baje, pdngale musica y baile con él.




Pafiuelos de diferentes colores

MATERIALES QUE PODEMOS TENER €N
Telas de diversos tamafios y colores

OASA:
Latas de diferentes tamafios forradas de i

diversos colores Pﬁf‘a Z—e’/’e,ﬂ

Baldes de pldstico de colores

Aros de manguera cortadas: 1 mt. 1.20 mt.y " wgm[a
1.5mt (te saldran aros de 3 tamafios) 3
Elastico grueso de 2 mts y de 4 mts

Pelotas de plastico que tenemos en casa

Vasos de plasticos de diversos tamaiios 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, musica 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 ACCION ESTIMULA EL
PENSAMIENTO”



REFERENCIAS:

Imagenes:

https://www.google.com.pe/search?g=papa+jugando+con+globos&tbm=isch&ved=2ahUKEwjDrLL9
rMHoAhULFVMKHabyACkQ2-

cCegQIABAA&og=papa+jugando+con+globos&gs lcp=CgNpbWcQAzoHCCMQ6gIQJzoECCMQJzoECA
AQQzoCCAA6BQgAEIMBUP3cAljnnwRgsqgMEaAFwWAHgAgAH4AYgB3B2SAQYwLjIxLiKYAQCEAQGgAQ
tnd3Mtd2|6LWItZ7ABCg&sclient=img&ei=OXSBX0o0sB4uqzAKm5YPIAg&bih=757&biw=16008&hl=es#
imgrc=ySIxG4AYB04-ZM

https://www.google.com.pe/search?q=ni%C3%B1os+barriendo&tbm=isch&ved=2ahUKEwi3zJ-
QqMHoAhWUTDABHWaSA40Q2-

cCegQIABAA&0Q=ni%C3%Blos+barriendo&gs lcp=CgNpbWcQARgAMgIIADICCAAyAggsAMgIIADICC
AAyAggsAMgIIADICCAAyAggAMglIADoHCCMQ6gIQJzoECAAQQzoFCAAQgWEGBAgIECdQ-
VZOWMWXT2DigE90AXAAeACAAeMBIAG6FJIBBjAuMTIuMS5gBAKABAaoBC2d3cy13aXotaWinsAEK
&sclient=img&ei=Im-
BXrezHZSZwbkP59S06Ag&bih=757&biw=1600&hl=es#imgrc=R5|GsKWtp8YCQM

https://www.google.com.pe/search?q=ni%C3%B1los+con+sidrome+haciendo+gimnasia&tbm=isch&
ved=2ahUKEwiky4ncp8HoAhVPRDABHe2UCZQQ2-
cCegQIABAA&00g=ni%C3%Blos+con+sidrome+haciendo+gimnasia&gs lcp=CgNpbWcQAzoECCMQJz
0GCAAQChAYUKT8BViatQZg8bwGaABWAHgAgAH7AYgBpBmMSAQYwLjEyLiaYAQCgAQGgAQtnd3Mtd
216LWItZw&sclient=img&ei=tW6BXuScBM-
IwbkP7ammoAk&bih=757&biw=16008&hl=es#imgrc=DQeonHfYLtf9IM&imgdii= 9elb-jjuSQafM

https://www.google.com.pe/search?q=jardin+para+jugar&tbm=isch&ved=2ahUKEwiwj-
Kv67voAhWzDbkGHWe9AQ4Q2-

cCegQIABAA&oqg=jardin+para+jugar&gs Icp=CgNpbWcQAzoHCCMQ6gIQJzoECCMQJzoECAAQQz0C
CAA6BQgAEIMBOgclIABCDARBDOgQIABAeOgYIABAIEB5Qj4YIWONSCGCS1whoA3AAeACAAZSCIAGZ)
JIBBDItMTmYAQCgAQGgAQtnd3Mtd2I6LWItZ7ABCg&sclient=img&ei=V5B-

XVCHFLOb50UP5 qGcA&authuser=0&bih=757&biw=1600&hl=es-419#imgrc=_7vfdO8hyKQGSM

CANCIONES:
Musica y Canciones “Aprendamos Jugando”. Oscar Ingaruca Mufioz

Escribanos al wasap 987616525 para facilitarles esta guia y 4 canciones de
nuestra produccion musical “Aprendamos Jugando”
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