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Actividad Fisica

A los nifos y nifas les encanta moverse y jugar. El movimiento
favorece el mantenimiento de la salud del cuerpo, en especial
del corazon, y nos ayuda a sentirnos bien.

Los nifios y niflas necesitan, al menos, 60 minutos de actividad
fisica cada dia. Desde los centros educativos se puede asegurar
que ese tiempo se cumple realizando juegos activos y rutinas de
movimiento a lo largo de la jornada escolar.

El objetivo de este bloque de actividades es lograr que alumnado
y familias entiendan que su cuerpo necesita moverse para estar
sano, y que desarrollen una actitud positiva hacia los juegos
activos.

En este bloque de actividades se ofrecen ideas sencillas y divertidas para transmitir los
beneficios que el ejercicio fisico tiene para el corazon.

Contenidos:

* Localizacion del corazon y sus movimientos dependiendo de la intensidad de la
actividad que se realiza.

» Conciencia corporal a través de juegos activos.

* El baile y los juegos activos como actividades saludables para el corazoén.




INICIAL 1. Cardiocuento.

Hola jSoy Cardio! + Asamblea sobre conocimientos previos + Revision
(Guia de presentacion del Programa Sl!).

DESARROLLO 1.
Sentimos a Cardio

SINTESIS 1.

Me gusta mi corazoncito,
Elmo

Manualidad de la semana.

¢ COmo me muevo?

DESARROLLO 2.
Tum-Tum rapido/lento

SINTESIS 2.

El tambor del corazon,
Epi y Blas

DESARROLL

iBailamos pc
corazon!

SINTESIS 3.

Bailamos jun
Coco y Rosit
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Planificacion

de la Actividad en Familia

O 3. DESARROLLO 4.

r el Posturas divertidas
y saludables

SINTESIS 4.
tos, Mover el cuerpo jes
a genial!l, EImo y Enrieta

Semana 1

Revisién de aprendizajes

FAMILIA.

Activos en todo
momento y lugar

SINTESIS 5.

Hacer ejercicio en
compania es divertido,
Epi y Blas



jHola! Me llamo Cardio y
quiero invitarte a conocer a

mis buenos amigos Nico y
Olivia.

En este Cardiocuento descu-
bren donde esta su corazon
y como cuidarlo.

¢Sabias que tu también
tienes un corazéon? ;Quieres
saber mas cosas sobre él?

jPues te invito a escuchar
este cuento con atencion!

® »
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Los nifios y nifas van a:

» Descubrir que tienen un corazén que hay que cuidar.
» Entender que, en funcién de como se muevan, el corazon ira
mas rapido o lento.

Ver o leer:
Cardiocuento: Hola jSoy Cardio!.

Después de ver o leer el cuento:

1. Anima a los nifios y nifias a hablar acerca de su corazon y sobre
las cosas que saben de él.

2. Habla de los juegos que les gusta practicar, si conocen diferen-
tes formas de hacer ejercicio, y si en casa suelen hacer cosas
que impliquen mover el cuerpo.

jRecuerdal:

En la actividad FAMILIA Presentacion Programa Sl! les hemos
pedido que pinten en casa un corazén y que le pongan un cordon
para que puedan llevarlo colgado los dias en los que trabajéis las
actividades del Programa.




En esta actividad vas a descubrir donde esta
tu corazoén y vas a notar sus diferentes ritmos,
jugando a unos juegos super divertidos.
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Sentimos a Cardio
Desarrolio 1

Los nifios y nifias van a:

 Sentir su corazon y el de otro compariero o comparniera.

» Aprender que el ejercicio es una forma divertida de cuidar el
corazon.

» Experimentar que, en funcion de la actividad que realizan, su
corazon late mas o menos rapido.

Material:
Ficha Sentimos a Cardio.

Actividad:
1. Animales a experimentar donde y como sienten el corazon:

* Encontramos el corazén propio y el de un compafero o
companera.

« Saltamos y bailamos, e intentamos sentir nuestro corazon, y
el de un companero o companera.

* Nos relajamos e intentamos sentir nuestro corazon y el de un
companero o companera.

* Nos abrazamos a nosotros mismos y asi abrazamos nuestro
corazon.

* Abrazamos a nuestros compafneros y compaferas y asi abra-
Zamos a sus corazones.

2. Pideles que coloreen la ficha Sentimos a Cardio y que se dibujen
en ella descubriendo su corazon. Puedes exponer las fichas en
clase a modo de recordatorio de la actividad.

11




Sentimos a Cardro



Tk

¢Y tu, has descubierto tu corazon? Pintate al lado de Olivia descubriendo tu corazon.




( .
En este episodio vamos a conocer a

mis amigos de Sesame Workshop.

Con ellos vamos a recordar algunas
de las cosas que hemos aprendido
sobre el corazoén.

’ Proyecta
el episodio
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Me gusta
MmI corazoncito
Sintesis 1

Los nifios y nifas van a:

 Afianzar los aprendizajes adquiridos acerca del corazon.
» Reforzar el vinculo con su corazon, para que favorezca el desa-
rrollo de una actitud positiva hacia su cuidado.

Ver:
Episodio Me gusta mi corazoncito, ElImo.

Después de ver el video:

1. Animales a recordar los aprendizajes adquiridos a lo largo del
dia acerca del corazon.

2. Preguntales qué cosas creen que son buenas para cuidar el
corazon, ayudandoles a identificar el movimiento del cuerpo, la
alimentacion saludable y el manejo de las emociones, como al-
gunos de los habitos que tenemos que mantener para cuidarnos.

15




¢Sabias que tu corazon se mueve rapido o lento
dependiendo de la actividad que estés haciendo?

{En este juego vamos a descubrirlo juntos!

;.\r..,

| Practica con
U el interactivo
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Tum-Tum
rapido/lento
Desarrollo 2

Los nifios y nifas van a:

* Afianzar la comprension de los ritmos del corazén en diferentes
tipos de actividades.

Materiales:
Ficha y juego interactivo Tum-Tum rapido/lento.

Actividad:

1. Entrégales la ficha Tum-Tum rapido/lento en la que aparecen
cuatro acciones que implican diferente activacion del corazén.
Pideles que pinten mas corazones en las actividades que hacen
que el corazon lata rapido, y menos en las que lata lento. Utiliza
el juego interactivo Tum-Tum rapido/lento antes o después de la
ficha en funcién de si quieres que sirva de activacion o sintesis
de conceptos.

2. Una vez tengan claro los ritmos en diferentes acciones, los
experimentaran a través de un juego en el que emplearan sus
manos y pies para representarlos. En el recuadro que aparece
en la parte inferior de esta pagina tienes algunos ejemplos de
situaciones que provocan ritmos lentos o rapidos del corazoén.
Empieza con las de ritmo lento y después las de rapido, y ves
variando el ritmo de las palmadas y las patadas en el suelo.

3. Al final del juego preguntales si han notado cambios en su
corazon mientras jugaban.

Ejemplos de situaciones:

Ritmo lento: comer una manzana, escuchar un cuento, sentir calma o tristeza.
Ritmo rapido: jugar en los columpios, montar en bici o triciclo, sentir alegria o enfado.
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Tuwm -Tum rapido/ lento







Mis amigos de Sesame Workshop
saben mucho de los ritmos del corazon,
¢Quieres que lo recordemos con ellos?

’ Proyecta
el episodio
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El tambor
del corazon
Sintesis 2

Los nifios y nifas van a:

» Reforzar los aprendizajes adquiridos acerca de los diferentes
ritmos del corazén en funcion de la intensidad de la actividad
que se esté realizando.

» Reafirmar el vinculo con su corazon.

Ver:
Episodio El tambor del corazon, Epi y Blas.

Después de ver el video:

1. Recordad los aprendizajes adquiridos a lo largo del dia acerca
de los movimientos del corazon.

2. Preguntales para qué creen que el corazén realiza esos movi-
mientos y cual es su funcion (enviar la sangre a todas las partes
del cuerpo).

21



r
Me encanta bailar sin parar... bailes lentos,

rapidos, solo o acompanado.

jAdemas de divertido me hace sentir muy bien!
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iBailamos por
el corazon!
Desarrollo 3

Los nifios y nifas van a:

» Descubrir que bailar, ademas de hacer que su cuerpo y corazdn
se active, les hace disfrutar de momentos divertidos y alegres.

» Aprender otros habitos saludables relacionados con la actividad
fisica: estirar y encoger nuestros musculos y beber agua.

©GC

Materiales:
Canciones de diferentes ritmos.

Actividad:
1. Pon varias canciones de diferentes ritmos y animales a bailar.

2. Tras el baile toca pensar qué cosas necesita nuestro cuerpo,
beber agua y estirar nuestros musculos pueden ser unas ideas
estupendas. Para estirar los musculos, pideles que elijan mo-
vimientos de animales y que los hagan muy muy grandes y
despacio, de esta forma estaran trabajando la amplitud de mo-
vimientos y estiraran la musculatura mientras juegan y disfrutan.

3. Alfinalizar los bailes haz una asamblea en la que habléis acerca
de como se han sentido, no solo a nivel fisico, sino también
emocional. Como han sentido su cuerpo y su corazén mientras
bailaban, si el baile les ha hecho sentir alegria, y que piensen
si tienen sed o hambre, si se sienten cansados o al revés con
mucha energia.

NOTA: Animales a bailar siempre que puedan como forma de
mantener su cuerpo y corazon activos y felices.
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Bailar es una forma estupenda de mantenerme fuerte y
sano, y si ademas lo hago en compaiia, como mis amigos
de Sesame Workshop, jes muy divertido!

’ Proyecta
el episodio
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Bailamos juntos
Sintesis 3

Los nifios y nifas van a:

» Conocer los efectos positivos del baile para la salud, las emocio-
nes y sus relaciones personales.

©GC

Ver:
Episodio Bailamos juntos, Coco y Rosita.

Después de ver el video:

1. Hablad acerca de cémo se han sentido los personajes, si habran
disfrutado del baile, si se habran cansado, y si estarian felices.
¢Qué creen que puede apetecerles a Coco y Rosita después
de bailar? Seguramente descansar y beber agua.

2. Compartid en grupo lo bien que se sintieron en la actividad
anterior cuando estaban bailando.

NOTA: Animales a bailar siempre que puedan con sus familias y
otros amigos y amigas dentro y fuera del cole.
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(
A veces para mover mi cuerpo y pasarmelo bien

juego a poner posturas graciosas.

Me estiro, me doblo, levanto una pierna, o me
agacho y luego salto... Es tan divertido que jno
puedo parar de reir!
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Posturas divertidas

y saludables
Desarrolio 4

Los nifios y nifas van a:

» Descubrir diferentes formas de mover su cuerpo que, ademas
de divertidas, son muy buenas para su salud.

Materiales:
Pagina para imprimir Posturas divertidas y saludables.

Actividad:

1.

El juego empieza realizando los movimientos que le gustan a
Cardio y sus amigos, que se muestran en la pagina siguiente.

Una vez relizados esos movimientos, 0s proponemaos jugar a
dos juegos de imitacion. En primer lugar pide a los nifios y nifias
que se pongan de espaldas a ti, formando una linea horizontal
a lo largo de la clase. Un nifio o nifia se separara del grupo y se
colocara frente a ti, de forma que pueda imitar los movimientos
que vayas haciendo (saltar y correr en el sitio, agacharse, ir a un
lado, a otro, adelante, atras, levantar una pierna, brazo, estirar los
brazos, bajar el cuerpo, aletear los brazos, estirar la espalda,...).

Después se juega al juego de las estatuas. Pon musica y deja
que los nifos y nifias se muevan libremente. Una vez se pare la
musica tendran que quedarse quietos en la posicion en la que se
encuentren, como si se convirtieran en estatuas. Se escogera la
posicion de baile mas original y todos los nifios y nifias deberan
imitarla. Se puede hacer lo mismo por parejas, de forma que una
mitad de la clase imite a la otra y después cambien los papeles.
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fMis amigos de Sesame Workshop saben bien
como cuidar su cuerpo moviéndolo de formas

divertidas.

.Te apetece que veamos juntos como se divierten
mientras cuidan su cuerpo y corazon?

’ Proyecta
el episodio
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Mover el cuerpo
ies genial!
Sintesis 4

Los nifios y nifas van a:

» Recordar lo divertido que es cuidar el cuerpo y el corazén mien-
tras hacen movimientos y bailes graciosos y diferentes.

Ver:
Episodio Mover el cuerpo jes geniall, EImo y Enrieta.

Después de ver el video:

1. Mientras veis el episodio podéis imitar los movimientos de Elmo
y Enrieta para disfrutarlo mucho mas. jPodéis repetirlo todas las
veces que querais!

2. Al terminar, comentad como se han sentido y animales a elegir
un movimiento divertido. Cuando lo hayan pensado podéis hacer
una coreografia en la que cada uno haga su movimiento, a la vez
o por turnos, con el unico obijetivo de cuidar el cuerpo mientras
se divierten.
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¢Quieres cuidar a
tu amigo Cardio?

jJuega, corre, salta
y baila!

Tu corazon saltara
de felicidad.

~
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Revision de
aprendizajes

En este bloque de actividades hemos aprendido la importancia de
ser activos a diario para cuidar nuestro cuerpo y corazon, a la
vez que disfrutamos haciendo ejercicio a través del juego, el baile
y jugando a hacer posturas diferentes.

Para ayudar a fijar estos aprendizajes, vamos a recordar lo que
hemos aprendido. A continuacién te proponemos algunas ideas
que pueden servir de inicio en esta revision de aprendizajes.

1. ¢Todas las personas tenemos un corazén? ;Donde esta? y ;Como se llama el
corazon en los videos y juegos que hemos hecho?

2. ¢El corazon se mueve siempre lento, 0 va a veces rapido? ¢Os acordais de algun
ejemplo de cuando se mueve rapido y lento?

3. Vamos a recordar cosas que hacen que Cardio se sienta genial:

* Mover el cuerpo jugando y practicando diferentes ejercicios o actividades con
amigos Yy familia.

* Bailar.

* Practicar posturas y movimientos diferentes y divertidos que nos ayudan a estirar
los musculos.

4. ;Qué cosas suelen apetecernos después de hacer ejercicio que son muy buenas
para el cuerpo? Ejemplo, descansar y beber agua.
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(Queréis que juguemos al juego de las estatuas?
{Stop musical

Registrate en la web del Programa Sl! y accede a nuestros recursos
para familias: Cardiocuentos, episodios de Sesame Workshop, etc.
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Activos en todo
momento y lugar
Familia

La actividad fisica es uno de los habitos mas beneficiosos para el corazén. Puede
realizarse casi en cualquier momento del dia, y en la infancia se realiza principalmente a
través del juego y el baile.

Tu hijo o hija ha trabajado en el colegio acerca del conocimiento del corazén, su locali-
zacion y como su ritmo cambia en funcion de la intensidad de la actividad que se realiza.
También ha trabajado sobre la importancia de la practica de actividad fisica diaria para
tener un cuerpo y corazén sanos. Para ello, han visto el Cardiocuento Hola jSoy Cardio!,
y han aprendido cosas acerca del corazon a través de juegos de actividad fisica, bailes
y posturas divertidas.

En el Programa Sl! consideramos que la adquisicion de habitos de actividad fisica es
clave para llevar un estilo de vida saludable en edades futuras, que favorezca una mayor
calidad de vida.

Por ello, desde el Programa Sl! te animamos a participar activamente a través de este Juego
de estatuas al que han jugado en el aula y con el que han disfrutado moviendo su cuerpo.

ACTIVIDAD: JUEGO DE ESTATUAS

1. Pasad un rato dedicado a realizar actividad fisica a través del juego de las estatuas,
en el que podéis poner una musica y moveros liboremente por el espacio. En algun
momento del juego, alguien parara la musica y todos tendréis que parar como si 0s
convirtierais en estatuas. Imitad la postura mas divertida o dificil de cada ronda del
juego. En cada turno podréis cambiar los papeles, unos seréis estatuas y otros tendréis
que imitarlas.

2. Al terminar el juego comentar en familia como lo habéis pasado, si habéis notado
que vuestro corazon (Cardio) se aceleraba mientras jugabais, y animar a vuestro
hijo o hija a pensar qué va a contar en el cole acerca del juego en familia.

3. Os animamos a ver el Cardiocuento Hola jSoy Cardio! y continuar los aprendizajes
que tu hijo o hija ha adquirido en el colegio.
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Mis amigos de Sesame Workshop quieren recordarnos lo divertido
y saludable que es saltar, andar, correr, jugar...

Mover el cuerpo es super divertido, y cuando lo haces en compaiiia
iMucho mejor!

’ Proyecta
el episodio
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Hacer ejercicio
en compania

es divertido
Sintesis 5

Los nifos y nifas van a:

« Afianzar los aprendizajes vistos a lo largo del bloque de actividades,
poniendo especial atencion a la importancia de disfrutar de la
compafia cuando se juega y se hace actividad fisica.

Ver:
Episodio Hacer ejercicio en compariia es divertido, Epi y Blas.

Después de ver el video:

1. Tras el visionado del episodio preguntales con quién les gusta
jugar en el parque, en casa, en clase, en el patio... si tienen
amigos y amigas diferentes en funcion del juego que quieren
hacer.

Animales a elegir juegos activos en los que noten como su Cardio
se pone contento, y especialmente para que sus familiares
también se muevan por el corazoén.
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Estos dias vamos a aprender juntos como cuidar nuestros
corazones haciendo actividad fisica de diferentes formas.

Cada dia podemos hacer un dibujo de lo que hemos aprendido, y
asi cuando terminemos, tendremos un bonito recordatorio para
la clase o para casa.

¢Te apetece que empecemos?
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;Como me muevo?
Manualidad de la semana

Los nifios y nifas van a:

» Recordar las diferentes formas de hacer actividad fisica que han
aprendido a lo largo del bloque de actividades.

Materiales:

* Ficha Como me muevo.
* Colores.

Actividad:

1. Reparte a principios de semana una copia de la ficha Como me
muevo para cada nifio y nifa. En la ficha aparecen 4 vifietas en
blanco para que al terminar los juegos propuestos para cada dia
del bloque de actividades, se dibujen:

a. Escuchando a Cardio.

b. Representando el ritmo rapido y lento del corazén.
c. Bailando.

d. Poniendo posturas divertidas.

2. Una vez terminadas las fichas, se pueden colgar por la clase para
que sirvan de recordatorio, o enviarlas junto con la Actividad en
Familia al final de la semana.

A través de los dibujos de los nifos y nifias se espera que tengan
su recuerdo de lo aprendido estos dias.

Si queréis tener un recordatorio visual mas realista del trabajo
realizado, podéis sacar fotos de las actividades cada dia y hacer
un mural de aula.
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iComo me muweno?
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