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Jugamos Todos es el primer programa de
iniciacion deportiva desarrollado e impulsa-
do por la Federacion Mexicana de Futbol; la
cual se ha unido a las Secretarias de Educa-
cion Publica y de Salud para ofrecer a las
escuelas primarias de México una metodo-
logia deportiva que ayude a promover e
incrementar el tiempo destinado a la activi-
dad fisica en las escuelas.

Jugamos Todos se basa en el principio de
ensefar a los ninos a activarse para poste-
riormente introducirlos a las habilidades
especificas de un entrenamiento integral. Es
decir, Jugamos Todos ofrece complementar
la actividad fisica realizada durante las
clases de Educacion Fisica para nifios de 6
a 12 anos de edad, al reforzar conceptos de
salud y valores mediante los ejercicios
propuestos. El ejercicio, la actividad fisica y
la conciencia en temas de salud represen-
tan la mejor oportunidad que tiene México
en la actualidad para prevenir sobrepeso y
obesidad.

El programa ha sido desarrollado por un
equipo multidisciplinario y es el resultado de

:BIENVENIDO A
JUGAMOS TODOS!

un trabajo de investigacion de varios afos
que se baso en recomendaciones interna-
cionales y evidencia cientifica para la
promocion de estilos de vida saludables y la
prevencion de sobrepeso y deteccion de
factores de riesgo en el entorno escolar.
Jugamos Todos tiene un disefio y contenido
innovador que tiene como premisa principal
el Juego Activo, ya que es la mejor forma de
prevenir el riesgo cardiovascular y el sindro-
me metabolico en ninos.

El gran éxito de este programa reside en
que supervisores, directores de escuela,
profesores de grupo y de Educacioén Fisica
se comprometan con la promocién del
mismo, para lograr que a través del juego,
formemos a seres humanos saludables,
activos y con valores.

Esta guia ha sido elaborada como una
herramienta complementaria y de acompa-
flamiento para la promocién de la actividad
fisica en las escuelas, con el Unico fin de
que los ninos se diviertan mientras se
activan a través de diferentes juegos y
variables en el patio de Jugamos Todos

Para mas informacion visita:
www.jugamostodos.mx
donde podras encontrar los materiales
aqui presentados.
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—— — DESCRIPCION DE — ——
— 3JUGAMOS TODOS —

Los componentes de Jugamos Todos (Patio y Guia
Didactica) constituyen una herramienta versatil en
su aplicacion. Es decir, es posible adaptarlos y
practicar las rutinas deportivas y los juegos en la
clase de educacion fisica, en el recreo y, de manera
general, en cualquier escenario que involucre activi-
dad fisica; promoviendo asi habitos saludables y
valores.

Jugamos Todos es un programa integral de desa-
rrollo infantil y juvenil con una metodologia que se
compone de 6 diferentes estaciones de trabajo que
promueven el juego activo y la destreza fisica a
través de una rotacion basada en intervalos de
tiempo. Ademas, Jugamos Todos promueve y
refuerza el aprendizaje de valores éticos y habilida-
des de salud que promueven estilos de vida saluda-
bles y previenen conductas de riesgo.

Los valores y la salud se aprenden de forma activa
jugando en el patio dentro de las estaciones
propuestas. Es decir, a lo largo de la sesion se
trabaja un valor y una habilidad de salud (ver la
descripcion de cada uno de los bloques), con la
finalidad de que en cada estacion los nifios puedan
aprender a aplicar y vivir cada uno de estos valores
y habilidades de forma practica.

Jugamos Todos es muy versatil y flexible y puede
tener el nimero de variables que el profesor de
grupo o de Educacion Fisica crea necesario. Cada
profesor, de acuerdo a la edad y caracteristicas del
grupo, podra modificar la estructura de la sesion y
las actividades que lleve a cabo. La imaginacion y el
conocimiento es el mejor aliado para el desarrollo
6ptimo del programa.

La metodologia Jugamos Todos, promueve que
todos los participantes aprendan jugando, realizan-
do ejercicios y juegos basados en elementos de
corporeidad, creatividad, movilidad, locomocion,
estabilidad, control, conciencia espacial, entre otros
que permiten establecer algunos aprendizajes espe-
rados que coinciden con el desarrollo de la Educa-
cion Fisica.

JUEGO ACTIVO

Los valores son importantes en la formacion de
ninos y adolescentes en nuestros dias y se organi-
zan en torno al respeto a la dignidad humana,
principio basico sobre el que se han fundamentado
los derechos humanos. Asimismo, cuentan con un
marco normativo y pedagogico que respalda su
promocion en el terreno educativo.

VALORES

Por ello, en la metodologia del programa se traba-
jan los siguientes 10 valores, congruentes con la
orientacion de la educaciéon en México: coopera-
cion, inclusion, respeto, honestidad, tolerancia,
equidad de género, responsabilidad, empatia,
juego limpio y amistad.

9 9
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-~—_HABILIDADES DE SALUD-"—

Uno de los objetivos principales de Jugamos
Todos es promover estilos de vida saludables
para prevenir el sobrepeso y la obesidad infantil.
Para ello, hemos incluido dentro de la metodolo-
gia del programa una serie de habilidades de
salud que fortalezcan los conocimientos de los
nifnos en estos temas.

Durante los 6 afios de primaria se estaran traba-
jando en los siguientes temas:

Principios de la Alimentacion Correcta, Guias de
Alimentacion, Hidratacion, Prevencién de Ries-
gos, Habitos Saludables, e Higiene.

JUGAMOS
TODOS

GaNawos Juntos
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:POR QUE JUGAMOS TODOS?

Evidencia reciente muestra que en México 58.6% de los nifios y adolescentes no realizan actividad fisica
organizada y que la inactividad fisica ha aumentado de manera alarmante. Alrededor del 80% de los
nifios y adolescentes de 10 a 14 afios mexicanos son inactivos y no cumplen con la recomendacion inter-
nacional promovida por la Organizacién Mundial de la Salud que indica que deben acumular 60 minutos

de actividad fisica moderada al dia.

Los estudios sobre el programa de Educacién
Fisica dentro de las escuelas primarias publicas
llevados a cabo por el INSP revelan varios retos,
como la necesidad de: mejorar las condiciones de
infraestructura, mobiliario y equipamiento; capaci-
tar a profesores; y promover metodologias que
apoyen una mayor activaciéon de los nifos.

Por las condiciones de inseguridad y la creciente
urbanizacién del pais, uno de los espacios mas
propicios para llevar a cabo acciones de promo-
cion de la salud es la escuela, especificamente en
lo referente a la actividad fisica puesto que la
mayoria de los nifios asisten a alguna.

Se trata entonces de un lugar privilegiado para
que los nifos estén activos, asi como el escenario
perfecto para promover estilos de vida saludables,
pues es ahi donde los nifios aprenden y desarro-
llan competencias psicomotoras, emocionales,
sociales, éticas y de salud que promueven el
desarrollo integral.

El objetivo general del programa es promover
estilos de vida saludables en el entorno escolar
para la prevencion del sobrepeso y la obesidad a
través de una metodologia integral asi como habi-
lidades de salud y valores en nifios escolares.

En la Federacion Mexicana de Futbol estamos conscientes de la importancia de activar a los
ninos de México. Por ello nuestro mayor interés es:

- Inspirarlos a que aprendan jugando, por
medio de una metodologia incluyente y
divertida.

- Motivarlos para que se mantengan
activos.

- Brindarles las herramientas necesarias
para que lo logren.

- Lleven un estilo de vida saludable y con

valores. /

S
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——EL PATIO Y SUS ESTACIONES —-

El programa tiene como eje el Patio Jugamos Todos
que estara divido en 6 estaciones, las cuales a su vez
! conforman un circuito basico del curriculo de un grado ¥ —
escolar especifico. v 9

—J)

-
18 m
SN ‘>
Estacién e ccanae== )
Movimiento | > |
00 009 0
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Estacién !
Técnica 7 J
BE. BN Estacia
17110 stacion
24m == ws == Ventanas
o o
Estacién
° ° &—— Control de
o ® objetos
Estacién
Tactica | —> ® °
Estacién
— Locomocién
TECNICA: TACTICA: CONTROL DE OBJETOS:

Introduce sistematicamente
los conocimientos técnicos

Es utilizada para ensefar a los
nifios a convertirse en jugadores

Ayudara a desarrollar
la habilidad de controlar

minimos necesarios para inteligentes. y manipular de manera
que los nifios disfruten del adecuada cualquier objeto.
juego.
LOCOMOCION: MOVIMIENTO: VENTANAS:

Los nifios desarrollaran
la habilidad de desplazarse
de un lugar a otro con control
y velocidad.

Busca la alfabetizacién
del movimiento permitiendo
la integracién de juegos y
ejercicios que incrementen
velocidad, fuerza, flexibilidad,
estabilidad y habilidades
deportivas.

Maximiza los tiempos
de entrenamientos sensibles,
brindando la oportunidad
a cada nifo de explotar
su potencial.

(]
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__ ADAPTACIONES PATIO ___
-—— JUGAMOS TODOS — —-

El Patio Jugamos Todos ha sido disefiado para poder implementarse en la gran mayoria de las
escuelas de nuestro pais que cuenten con un espacio destinado a la recreacion. Sin embargo,
se puede adaptar conforme a las dimensiones de cada escuela, para ello recomendamos las
siguientes modificaciones:

JUGAMOS TODOS MINI:

9m
| | K&Y [ | .
N -EN —gtaken
HE - - Bl
o o
o o Estacién
&—Control de
15m o o objetos
o o Estacién
Técnica, tactica —>
y movimiento
c Estacién
Locomocién
Las dimensiones minimas para las estaciones Programa de 4 Semanas
son las siguientes (ancho x largo): Rotacién recomendada por estacion
Estacién Técnica Estacién Tactica Semana 1: Ventanas, control de objetos, locomocion.
9mx15m I9mx15m

Semana 2: Tactica (usar el espacio completo).
Estacién Movimiento Estacién Ventanas

9mx15m 9mx5m
Semana 3: Movimiento (usar el espacio completo).
i : Estacién Control
Estacién Locomocién s obje::s o .
9mx5m 9 755 7 Semana 4 Técnica (usar el espacio completo).

Numero de estudiantes recomendados por clase: 18
Numero de estudiantes recomendados por estacion: 6
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JUGAMOS PASTO/TIERRA:

9m
= =
N
Conos
P Em« Estacién
Ventanas
O] =
= ®
Estacién
a &— Control de
15m Cuerda objetos
/, L
“ “ Estacién
Técnica, tactica —>
y movimiento
Esculeras\
Estacién
€ Locomocién
Aros -
Las dimensiones minimas para las estaciones Programa de 4 Semanas
son las siguientes (ancho x largo): Rotacion recomendada por estacion
Estacién Técnica Estacién Tactica Semana 1: Ventanas, control de objetos, locomocion.
9mx15m O9mx15m

Semana 2: Tactica (Usar el espacio completo).
Estacién Movimiento Estacién Ventanas

9mx15m O9mx5m
Semana 3: Movimiento (Usar el espacio completo).
Estacién Locomocién Estacién Control

de objetos oS0z . q 2=\ ~

9mx5m 9 mx5m Semana 4: Técnica (Usar el espacio completo). 0 9
2
-
A Equipo deportivo minimo \' v]! A
requerido: 20 conos, 4 cuerdas -

largas, 5 escaleras de agilidad
cortas, 2 escaleras de agilidad
~ grandes y 16 aros hula hoops.
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RECURSOS

~~— MATERIALES —

P Pararealizar una
operacion efectiva del
programa sugerimos

contar con el siguiente

« 12 balones de futbol

« 12 pelotas de hule

« 8 balones de basquetbol
* 2 pelotas de tenis

« 16 bolsas de semillas

« 8 cuerdas de saltar

« 36 conos de plastico

« 6 aros hula hoops

MARCO DE REFERENCIA JUGAMOS TODOS

En la practica, Jugamos Todos se distribuye a lo
largo del ciclo escolar en 5 bloques, cada uno con
una duracion de entre 5y 7 semanas, de las cuales
2 corresponden a periodos de transicion y/o evalua-
cion de los avances de los nifios participantes. En
cada una de las sesiones Jugamos Todos, el profe-

sor vincula y destaca durante la actividad fisica un
habito saludable y un valor humano, logrando asi
una forma estratégica en la que se aprovechan las
situaciones de juego y la expresién corporal para la
promocién de estilos de vida saludables y con
valores.

ESTACION BLOQUE 1

Técnica
Tactica
Control de objetos
Locomocion
Movimiento

Ventanas

Salud

PRIMER BLOQUE

Valores

Correr con el balén
Perder a un marcador
Botar
De pequenos a grandes saltos
Estiramientos
Velocidad

© sawp | PREVENCIONDE AccIDENTES

Equipamiento / Vestimenta

Medidas Preventivas
Medio Ambiente

T vaomes oB3ETIv

Cooperacion
Amistad

9
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MARCO DE REFERENCIA JUGAMOS TODOS

ESTACION BLOQUE 2

Técnica Vencer a un oponente
u .
: Tactica Marcar
O Control de objetos Aventar / Cachar
o Locomocién De caminar a correr
wdl Movimiento Extensiones
@ Ventanas Flexibilidad
O T
n Higiene
g Salud Conductas de Riesgo
6 Prevencién de Adicciones
T aioges
1)

Valores Juego Limpio

Equidad de Género

ESTACION BLOQUE 3

Técnica Control orientado
1] Tactica Amplitud
= Control de objetos Golpear de volea
g Locomocién De perseguir a huir
Movimiento Rotaciones
[ |
(o] Ventanas Fuerza
"8  sAawp |  NUTRICION |
1] Hidratacion
0 Salud Guias de alimentacion
ﬁ Alimentacion correcta
= vaomes | OB3ETIVO
Honestidad
Valores
Tolerancia

10
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MARCO DE REFERENCIA JUGAMOS TODOS

BLOQUE 4

Técnica Pasar
Tactica Profundidad
Control de objetos Dominadas con balén
Locomocion De gatear a brincar
Movimiento Pasos largos
Ventanas Fortaleza (stamina)
Grupos de alimentos

Salud Alimentacion en la escuela
La Conexién cuerpo-alimentacién

OBJETIVO

Responsabilidad

CUARTO BLOQUE

Valores
Respeto

ESTACION BLOQUE 5

Técnica Tirar
Tactica Lineas de pase
Control de objetos Lanzamiento con la mano / Rolando
Locomocién De barrerse a brincar
Movimiento Fuerza
Ventanas Habilidad

" ap | PROMOCIONDELA SALUD

Conducta sedentaria

QUINTO BLOQUE

Salud Violencia escolar
Obesidad
| VALORES OBJETIVO
Valores Inclusién
Empatia

© 2017 TP SPORTS, LLC-ALL RIGHTS ARE RESERVED.




_ ~=—BLOQUE 1——

__ JUGAMOS _
-~ TODOS

Ganawos Juntos

12
© 2017 TPI SPORTS, LLC-ALL RIGHTS ARE RESERVED.




~=INTRODUCCION—-

SIMBOLOGI A:

HABILIDADES
VALORES OBJETIVOS MATERIALES DE SALUD

0006

ESQUEMA DE BLOQUE:

1. 2, 3.
TECNICA TACTICA CONTROL DE OBJETOS
CORRER CON EL BALON PERDER A UN MARCADOR BOTAR
4. 5. 6.
LOCOMOCION MOVIMIENTO VENTANAS
DE PEQUENOS A GRANDES ESTIRAMIENTOS VELOCIDAD
BRINCOS

VALORES FUNDAMENTALES

Cooperacion: Para reforzar este valor el
profesor puede utilizar la estaciéon de Venta-
nas. El juego consiste en una carrera por pare-
jas, en la cual uno de los jugadores debera
llevar un costalito en la cabeza, mientras su
companero cooperara sujetandolo con la
mano para que no se le caiga.

Amistad: En cada una de las estaciones el
profesor debe animar a los jugadores a
integrarse como un grupo de amigos, en el
cual existe la consideracion, la aceptacion de
diferencias, la confianza, la comunicacion y la
proteccion.

13
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HABILIDADES DE SALUD: PREVENCION DE ACCIDENTES

EQUIPAMIENTO Y VESTIMENTA

Los accidentes son eventos no intencionales que
resultan en una lesion corporal. El riesgo de sufrir un
accidente en la infancia esta relacionado con la
edad y con el desarrollo psicomotor del nifio y la
falta de precauciones en la escuela especificamente
durante la clase de Educacién Fisica. Se usara esta
estacion para introducir los temas de prevencién y
seguridad relacionados con el equipo y la ropa.

LOS RIESGOS INCLUYEN:

1. Calzado inapropiados o sin amarrar.

2. Ropa inapropiada, como pantalén de mezclilla.
3. Portar objetos ajenos a la clase de Educacion
Fisica, como tijeras, lapices, plumas, etc.

4. Equipo deportivo dahado

5. Equipo incorrecto para la actividad.

6. Que no se reporte cualquier anomalia que el
mismo alumno detecte.

MEDIDAS PREVENTIVAS

Los accidentes son eventos no intencionales que
resultan en una lesion corporal. El riesgo de sufrir un
accidente en la infancia esta relacionado con la
edad y con el desarrollo psicomotor del nifio y la

Medidas para prevenir accidentes:

- Caminar por las banquetas; si no hay banquetas,
en sentido contrario a la direccion de los vehiculos
y a la izquierda, lo mas lejos posible.

- Cruzar por las esquinas o por los cruces de
peatones.

- Hacer contacto visual con el conductor para
asegurar su visibilidad.

- Al cruzar la calle, siempre observar a ambos
lados.

- Caminar en las aceras con el nifio del lado de la
pared y siempre tomado de la mano de un adulto.

falta de precauciones tanto en el hogar como a la
hora de hacer alguna actividad fisica fuera de casa.
Los accidentes son prevenibles (9 de cada 10 lo
son).

Cuando se circula en bicicleta,
patineta:

patines o

- Orientar a los escolares acerca del uso de casco
y equipo de seguridad apropiado para andar en
bicicleta, patines o patineta.

- Evitar circular por las calles transitadas.

- Vestir con ropa clara y evitar circular en la calle.

- Circular en el sentido de los vehiculos, nunca en
sentido contrario.

- Seguir los sefalamientos para los automéviles y
respetar los semaforos.

- Salir de los puntos ciegos de los vehiculos y
hacer senalamientos con las manos.

%
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Es importante conocer el lugar donde vivimos, qué
problematicas tiene y cémo podemos impactar en
nuestra comunidad y en nuestra bidsfera. Es necesario
tener conciencia de que lo que hagamos en cuestion
ambiental tiene repercusiones positivas y negativas.

El siglo XXI sera recordado por los graves dafios causa-
dos al medio ambiente, por ello, es imperativo que el

- MEDIO AMBIENTE & S

Es importante recordar a los alumnos que la contamina-
cién del agua, aire, suelo, térmica, radiactiva, acustica y
luminica se pueden evitar.

Por ejemplo, hay que hacer conciencia de que la basura
en la calle y en las escuelas tapa las coladeras, lo que
tiene repercusiones ambientales. Se sugieren acciones
sencillas como reducir, reutilizar y reciclar.

presente y futuro destaquen por una vision de desarrollo
sustentable y por la participacion activa de la sociedad
en el cuidado y proteccioén de la naturaleza.

o

DINAMICAS RECOMENDADAS PARA
LA PREVENCION DE ACCIDENTES

Dinamica 1: Antes del inicio de cada sesion el profe-
sor explica a los participantes la necesidad de
contar con un espacio libre de objetos peligrosos,
posteriormente inicia una cuenta regresiva de 30
segundos, en este tiempo los participantes deben
recorrer el Patio Jugamos Todos y retirar cualquier
objeto extrafno o peligroso.

Nota: esta dindmica se aplica durante todo el ciclo
escolar, previo al inicio de cada clase de Educacion
Fisica.

Dinamica 2: Durante la clase (en cualquier momento)
el profesor gritara “jAmarrados!” En ese momento
los participantes cruzan los pies e intentan continuar
con el ejercicio durante 10 segundos aproximada-
mente. El profesor explica en ese lapso de tiempo
por qué deben mantener bien atadas las agujetas.

15
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BLOQUE

—_———
e
COOPERACION CORRER CON
AMISTAD EL BALON

7z

N
CONOS Y PREVENCION
BALONES DE ACCIDENTES

ESTACION TECNICA

R AR A

\

Organizacion del espacio

Del primer cono rojo al primer cono amarillo hay 0.5 m de
distancia, igual que entre los conos amarillos. Del ultimo
cono amarillo al cono azul inicial hay 3 m y de éste al
primer cono azul hay 1 m en diagonal. Entre los conos
azules hay 2 m en diagonal. Del Ultimo cono azul al cono
rojo hay 1 m y de este hasta el Ultimo cono rojo hay 12 m.

A

‘Al ala\ala\ala\ a/a--=" >

T

Dinamica

Los jugadores iniciaran con el balén desde el cono rojo,
pasando en zigzag entre los conos amarillos, llegaran a los
conos azules, en donde realizaran un zigzag mas largo.
Finalmente, en el cono rojo conduciran el balén en linea
recta hasta el Gltimo cono rojo a maxima velocidad.

Variantes

A) Los jugadores deberan dar un giro de 360° en los conos 2, 4, 6, 8 y 10 amarillos previamente numerados, en los conos
azules cambiaremos la direccién con un solo contacto y en los conos rojos deberemos frenar completamente 4 veces,

con el balon controlado durante la carrera.

B) Siguiendo con la variante anterior, los jugadores deberan dar el giro en los conos 4 y 8 amarillos, realizando dos de
los cuatro giros de 360° en conos azules; dos de las cuatro frenadas, seran con el pie no dominante.

16
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BLOQUE

COOPERACION PERDER A CONOS Y PREVENCION
AMISTAD UN MARCADOR BALONES DE ACCIDENTES

ESTACION TACTICA

Organizacion del espacio

Dividiremos el espacio de juego en 3 zonas: dos zonas a
los extremos de 6 x 15 m (minimo 4.5 x 9 m) cada una, y
una zona intermedia de 8 x 15 m (minimo 6 x 9 m)

Dinamica

Se jugara en equipos de 3 jugadores, mas porteros. Los
jugadores deberan permanecer en la zona intermedia. En
ataque sélo se podra entrar a la zona de la porteria contra-
ria recibiendo un pase. Por su parte, en defensa se debera
realizar una marcacién personal. A su vez, el portero podra
intervenir como jugador de campo cuando su equipo
tenga el balén.

Variantes

A) Si se consigue el gol desde dentro de la zona de finaliza-
cion tras recibir un pase desde fuera, este valdra 3 puntos.

B) El portero podréa salir de la porteria cuando su equipo
esté defendiendo.

17
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BLOQUE

COOPERACION
AMISTAD

BOTAR

BALONES PREVENCION

DE ACCIDENTES

ESTACION CONTROL DE OBJETOS

Dinamica

Cada jugador tendra su propio balén y un cuadrante para
maniobrarlo. El juego consistird en moverse de cuadrante
mientras botan el balén sin perder el control del mismo, al
mismo tiempo deberan de quitar el baldn de algun compa-
fiero cercano.

El proceso se repetird la mayor cantidad de veces posibles
segun lo indique el profesor, ya sea a través de un aplauso
o un silbatazo. Ganara el Ultimo jugador que quede sobre
la estacion con el balén dominado.

JUGAMOS ‘
TODOS

GaNGmOS Juntos

Variantes

A) El jugador podra alternar el regate, cuando haya hecho 5
rebotes consecutivos con una mano. Si esta atacando, el
jugador podra usar la mano que desee.

B) El jugador debera realizar el regate con la mano no domi-
nante para todos los rebotes. El jugador podra usar su
mano dominante, pero nunca por mas de un rebote seguido
y debera haber realizado al menos dos rebotes con su
mano no dominante.
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BLOQUE

COOPERACION DE PEQUENOS

AMISTAD

A GRANDES BRINCOS

NINGUNO PREVENCION

DE ACCIDENTES

ESTACION DE LOCOMOCION

Dinamica

Pista de Carreras: Los jugadores deberan saltar con un
solo pie, mismo que podran alternar en cualquier punto.

Escalera: Los jugadores realizaran saltos de tijera a
medida que progresan, tratando siempre de caer con los
pies juntos en los cuadros de la escalera.

Pista de circulos: Los jugadores deberan saltar con un
pie en cada circulo individual, en los pares (3-4, 6-7, 9-10
y 12-13) saltaran con ambos pies simulando el juego del
avion.

JUGAMOS ‘
TODOS

GagmOS Juntos

Variantes

A) Pista de carreras: Los jugadores realizaran saltos de
canguro.

Escalera: Los jugadores brincardn adentro y afuera,
alternando saltos.

Pista de circulos: Los jugadores deberan realizar saltos
cortos en cada uno de los circulos.

B) Pista de carreras: Los jugadores haran saltos alternos.
Escalera: Los jugadores realizaran saltos para atras,
alternando sus pies dentro y fuera, volteando atras en todo
momento.

Pista de circulos: Los jugadores brincaran de circulo en
circulo con una sola pierna.
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BLOQUE

COOPERACION
AMISTAD

ESTIRAMIENTOS

BALON PREVENCION

DE ACCIDENTES

ESTACION DE MOVIMIENTO

Dinamica

Cuerda apretada: Los jugadores realizaran un skipping o
carrera levantando las rodillas a la altura de la cadera.

Tunel de lirios: El primer jugador debera ubicarse con pies
y manos juntas en posicion de tlnel, permitiendo asi que
sus companeros pasen por debajo de él arrastrandose
boca abajo. Los demas jugadores deberan realizar la
misma accion hasta completar el tunel de lirios.

Puente de movimiento: Los jugadores avanzaran dando
un paso con su pie derecho mientras tratan de tocar el
suelo con sus manos. Repetirdn este proceso alternando
sus piernas.

Circuito de llantas: Los jugadores realizaran el paso de
0so (mano y pie al frente al mismo tiempo) mientras
recorren el circuito.

Pasillo de pases: Los jugadores se colocaran espalda con
espalda y pasaran el baldon por debajo de sus piernas.
Repitiendo este proceso hasta llegar a la meta.

Variantes

A) Cuerda apretada: Los jugadores estaran de frente a los
lados de la cuerda y se moveran lateralmente a lo largo de
la cuerda apretada realizando skipping al frente.

Puente de Movimiento: Los jugadores avanzaran inician-
do en posicidon de lagartija con sus manos sobre su
cabeza. Para avanzar caminaran con sus pies hacia sus
manos sin mover sus manos. Iran tan lejos como sea
posible y luego alejaran sus manos de sus pies.

Circuito de llantas: Los jugadores caminaran hacia atras
con sus manos y pies, alternando cada lado como si
estuviera caminando o gateando normalmente.

B) Cuerda apretada: Los jugadores correran hacia
adelante manteniendo las piernas rectas mientras van por
el suelo con sus caderas y gluteos.

Puente de movimiento: Deberan adelantarse con su pie
derecho y luego tratar de tocar el suelo, repitiendo la
accién motriz pero con la pierna izquierda.

Circuito de llantas: Los jugadores caminaran de lado con
manos y pies, tocando cada circulo con sus manos y pies
mientras avanzan.
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BLOQUE

_ >
7
COOPERACION VELOCIDAD
AMISTAD

7z

AN
BOLSA DE PREVENCION
SEMILLAS DE ACCIDENTES

ESTACION DE VENTANAS

Dinamica

Los jugadores se colocaran en el lado derecho de la pista
de carreras en donde iniciara el juego. Al silbatazo deberan
cruzar la estaciéon de lado a lado hasta regresar a su
posicion inicial.

Ahi recogeran la bolsa de semillas y la colocaran sobre su
cabeza, sin ayuda de sus manos cruzaran la estacion para
dejar caer la bolsa de semillas en el otro extremo. Repeti-
ran este proceso hasta dejar la bolsa de semillas en su
posicion inicial.

Variantes

A) Los jugadores tomaran la bolsa de semillas, poniéndola
en su cabeza y correran lo mas rapido posible sin que la
bolsa se caiga, si la bolsa cae el jugador regresara al inicio
para seguir en la actividad.

B) Los jugadores deberan correr lo més rapido posible de
ida y vuelta al inicio donde esté el area de la bolsa de semi-
llas, tomaran la bolsa colocéndola en su cabeza y repeti-
ran la misma accion, si la bolsa cae el jugador regresara al
inicio para seguir en la actividad.
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__ JUGAMOS _
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Ganawos Juntos
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~=INTRODUCCION—-

SIMBOLOGIA:

HABILIDADES
VALORES OBJETIVOS MATERIALES DE SALUD

0006

ESQUEMA DE BLOQUE:

1. 2, 3.
TECNICA TACTICA CONTROL DE OBJETOS
VENCER A UN OPONENTE MARCAR AVENTAR / CACHAR
4. 5. 6.
LOCOMOCION MOVIMIENTO VENTANAS
DE CAMINAR A CORRER EXTENSIONES FLEXIBILIDAD

VALORES FUNDAMENTALES

Juego limpio: Disposicién a participar en el segui- Equidad de género: Es el valor que establece las
miento de reglas que se consideran justas, asi mismas oportunidades para mujeres y hombres, no
como contribuir a una aplicacion justa de las obstante las multiples ideas que existen sobre lo
mismas. que son y valen unos y otros. Es un criterio de

justicia desde el cual deben reconocerse los
mismos derechos a hombres y mujeres.
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HABILIDADES DE SALUD: CUIDADO DE LA SALUD

HIGIENE

Esta estacion se utilizard para introducir ejemplos de
cuidado de la salud. La higiene se refiere al conjunto
de préacticas y comportamientos orientados a mante-
ner unas condiciones de limpieza y aseo que favorez-
can la salud de las personas.

La higiene personal es el concepto basico del aseo,
limpieza y cuidado de nuestro cuerpo.

En toda nuestra vida sélo tendremos un cuerpo; por
eso debemos protegerlo y cuidarlo; una manera de
demostrarle lo mucho que lo apreciamos es mediante
la higiene; por ello debe recomendarse:

CONDUCTAS DE RIESGO

Un comportamiento arriesgado implica involucrarse
en actividades que tienen el potencial de causar
dafio a uno mismo o a otros. Estas conductas inclu-
so tienen que ver con los elementos mas sencillos.

Estos comportamientos incluyen:

. Fumar.

. Usar drogas.

. Jugar con armas.

. Viajar con alguien que conduce borracho.

. Vandalismo.

. Beber alcohol.

. Ambientes obesogénicos.

. Actividades criminales (por ejemplo: robar).

O~NO O WN =

A. El bafo diario es muy importante pero de no ser
posible al menos lavar la cara, las axilas, los genitales
y los pies diariamente.

B. La ropa interior, por estar en contacto con el cuerpo,
absorbe el sudor, se ensucia faciimente y puede
adquirir olores desagradables, por lo que es conve-
niente cambiarla diariamente, al igual que la ropa
externa.

C. El simple acto de lavarse las manos antes y
después de ir al bafo y antes de ingerir cualquier
alimento previene hasta el 60% de las enfermedades
contagiosas.

D. Recordar que la higiene personal incluye la limpieza
de los pies, el cabello, los oidos, la nariz y la higiene
bucal.

PREVENCION DE ADICCIONES

La escuela tiene la encomienda de desarrollar armo-
nicamente todas las facultades del ser humano. La
educacion, por tanto, debe proveer herramientas
para aprender a tomar decisiones y a resolver proble-
mas, tanto en lo individual como en lo colectivo.

La escuela, al igual que la familia, es uno de los
grupos sociales con mayor potencial para convertir-
se en ambientes protectores, donde sus integrantes
puedan encontrar un estado de confort y tranquili-
dad, en espacios controlados que alejen los riesgos
que puedan atentar contra su integridad fisica, emo-
cional y social.

2l
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Los alumnos pueden tener experiencias relaciona-
das con el consumo de alcohol, tabaco y drogas en
su contacto con personas de la comunidad y la
familia, por eso es necesario que cuenten con la
informacion necesaria para que se formen un mejor
criterio y tengan una mayor capacidad de decision.

Se sugiere hablar con los alumnos sobre los factores
de riesgo cercanos a ellos, tales como los proble-
mas en casa, en la escuela, o que algiin miembro de
su ndcleo consuma algun tipo de sustancia. Las
adicciones pueden tener repercusiones en la salud y

X E

DINAMICA RECOMENDADA

el comportamiento como el dafo en las relaciones
personales; aislamiento; alteracién de la psique
como depresion y ansiedad; disminucion del rendi-
miento; cambios fisioldgicos como: cambios de
ritmo cardiaco, de temperatura, convulsiones o
somnolencia. Es necesario estar atentos a estos
signos pues pueden indicar consumo de drogas por
parte de algin miembro de su nucleo.

La actividad fisica, el deporte, las actividades
recreativas y culturales te mantienen activo y funcio-
nan como una excelente arma de prevencion.

PARA EL CUIDADO DE LA SALUD

Durante la clase (en cualquier momento) el profesor gritara “jMicrobio!” e inme-
diatamente comenzara a perseguir a los participantes, los cuales sélo podran
escapar o evitar ser tocados cuando gritan una forma de cuidar la salud, por
ejemplo: jMe lavo las manos antes de comer! jMe lavo las manos antes y
después de ir al bafno! jNo como en la calle! jMe bafio diario! jUso ropa limpial!
iCepillo mis dientes! jDigo no a las drogas! {Tomo agual!, entre otras. Esta dina-
mica dura tres minutos aproximadamente.

v 9
)
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BLOQUE

JUEGO LIMPIO
EQUIDAD DE GENERO

VENCER A
UN OPONENTE

< _

N
CONOS Y CUIDADO DE
BALONES LA SALUD

ESTACION TECNICA

Organizacion del espacio

Del primer cono rojo a la primera marca hay 1 m de distan-
cia, igual que entre marcas. De la Ultima marca hasta el
primer cono azul hay 3 m y de éste hasta el cuadrado (2 x
2 m) de conos hay 2 m. Del cuadrado azul al primer cono
rojo hay 1 my entre los conos rojos hay 6 m de distancia.

Dinamica

Los jugadores saldran del cono rojo esquivando las
marcas hasta el cono azul; ahi, el primer jugador dejara el
balén para incorporarse al cuadrado en donde defendera
de forma pasiva el ataque del jugador que venga detras de
él. Al llegar al cono rojo se invertiran los papeles realizando
la misma actividad (encarar) hasta el penultimo cono, en
donde volveran a intercambiar posiciones.

Variantes

A) Los jugadores deberan fintar primero para poder quitarse la marca y en las situaciones de 1 contra 1 se realizara con

un defensor activo.

B) Los jugadores sin excepcion alguna deberan fintar antes de buscar quitarse la marca. Ademas, en el primer 1 contra
1 con el defensa activo, el jugador debera salir por uno de los laterales y en los Ultimos 1 contra 1 se realizaran las accio-

nes con el pie no dominante.
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BLOQUE

JUEGO LIMPIO MARCAR
EQUIDAD DE GENERO

ESTACION TACTICA

JUGAMOS

TODOS

GaNamos Juntos.

< _

N
CONOS Y CUIDADO DE
BALONES LA SALUD

Organizacion del espacio

Dividiremos el espacio de juego en 2 zonas de 10 x 15 m,
con un minimo de (7 x 5 x 9 m).

Dinamica

Se jugard en equipos de 3 jugadores, mas porteros. En
ataque, los equipos deberan tener 2 jugadores en la zona
rival y uno en zona defensiva. Por su parte, el equipo que
defienda mantendra 2 jugadores en zona propia y uno en
la zona rival. El portero podra participar como jugador de
campo siempre y cuando su equipo esté atacando.

Variantes

A) Si se consigue marcar gol rematando sin ningun tipo de
oposicién del rival, el equipo sumara 2 puntos en lugar de
1.

B) Se jugara con marcajes individuales sin poder hacer

coberturas (cada defensa sélo podra defender a su
atacante).
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BLOQUE

_ >

7
JUEGO LIMPIO AVENTAR
EQUIDAD DE GENERO Y CACHAR

< _

AN

PELOTA CUIDADO DE
DE HULE LA SALUD

ESTACION CONTROL DE OBJETOS

Dinamica

En parejas, los jugadores se colocaran frente a frente a
cada lado de la linea central. El jugador que tenga la
pelota debera lanzarla a su compariero con la mano
dominante, éste deberda atraparla para que ambos
jugadores puedan dar un paso atras. Si deja caer la
pelota deberan volver a la posicion inicial y comenzar de
nuevo.

El objetivo del juego es ser la primera pareja en llegar al
perimetro de la estacion.

Variantes

A) Para lanzar deberan usar la mano no dominante y atrapar
con cualquier mano o con las manos juntas.

B) El jugador debera atrapar el balon utilizando Unicamente

su mano no dominante; usar el cuerpo para atrapar es
valido siempre y cuando no usen su mano dominante.
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BLOQUE

_ >
7
JUEGO LIMPIO DE CAMINAR
EQUIDAD DE GENERO A CORRER

ESTACION
DE LOCOMOCION

1
1
1
1

\

1

1
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1
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1
1
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1

1

1
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1

1

1
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1

< _ _ _
AN
NINGUNO CUIDADO DE
LA SALUD
Dinamica

Pista de Carreras: Los jugadores deberan realizar
skipping, asegurandose de levantar las rodillas a la altura
de la cintura.

Escalera: Los jugadores correran lo mas rapido posible
por la escalera; como regla, cada pie debera estar dentro
de los cuadros rojos.

Pista de circulos: Los jugadores realizaran un sprint por
el centro de los circulos agregando un salto en los nime-
ros5y11.

Variantes

A) Pista de carreras: Skipping atras (talones a los
gluteos).

Escalera: Iniciaran de un lado, los jugadores deberan
colocar un pie dentro de un cuadrado y un pie fuera en el
siguiente cuadro a medida que avancen.

Pista de circulos: Los jugadores deberan ponerse boca
abajo en los numeros 1 y 8, luego saltar y continuar
corriendo a toda velocidad hacia adelante.

B) Pista de carreras: Los jugadores deberan correr lo
mas rapido posible de espaldas.

Escalera: Tijeras laterales; mirando paralelamente a los
jugadores, deberan realizar un movimiento de tijera llevan-
do una pierna adelante en el cuadrado y una pierna
detras, logrando avanzar en cada cuadro.

Pista de circulos: Los jugadores deberan avanzar tan
rapido como puedan al nimero 5 y luego inmediatamente
correr hacia atras al 1, luego deben avanzar al nimero 8
para después correr hacia el 1. Repetir esta accién de
velocidad deteniéndose en los circulos 11, 14 y 15.
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BLOQUE

JUEGO LIMPIO
EQUIDAD DE GENERO

EXTENSIONES

BALON CUIDADO DE

LA SALUD

ESTACION DE MOVIMIENTO

Dinamica

Cuerda apretada: Los jugadores caminaran por la cuerda
mientras realizan circulos con los brazos.

Tunel de lirios: El primer jugador debera ubicarse en
posicién de cangrejo (sentado entre las marcas de lirios
con los dos pies en una marca, las manos en la otra y la
cintura levantada) para permitir que sus compafieros
pasen debajo de él. Los demas jugadores deberan realizar
la misma accion hasta completar el tinel de lirios.

Puente de movimiento: Los jugadores avanzaran dando
un paso adelante con el pie derecho, al mismo tiempo se
tomaran el pie izquierdo con la mano izquierda detras del
gluteo. A su vez deberan levantar el brazo derecho lo mas
alto posible. Asi continuaran alternando las piernas a lo
largo del puente.

Circuito de llantas: Los jugadores correran por los circu-
los asegurandose de colocar un pie dentro de cada uno de
ellos.

Pasillo de pases: Los jugadores se colocaran en parejas
espalda con espalda y pasaran el balén por encima de su
cabeza. Repetiran este proceso hasta llegar a la meta.

d

Qs
O

0 03)
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Variantes

A) Cuerda apretada: Los jugadores caminaran hacia atréas.
Puente de movimiento: Esta vez, al final daran un tirén de
pierna, el jugador tratara de elevar su talén derecho del
suelo y apoyarse sobre sus dedos. Luego deben soltar los
talones y adelantarse sobre su pie izquierdo y repetir el
patrén opuesto.

Circuito de llantas: Los jugadores deberan avanzar
corriendo con las manos extendidas sobre su cabeza, pero
asegurandose de que el pie izquierdo toque el centro de
cada llanta izquierda y el pie derecho toque el centro de
cada llanta derecha.

B) Cuerda apretada: Los jugadores caminaran hacia atras
haciendo molinos de viento con los brazos.

Puente de movimiento: Los jugadores levantaran los
talones, tiro con extension de columna: esta vez en el final
del tirén de pierna, el jugador tratard de extender su
columna vertebral también. Luego se sueltan y se adelan-
tan sobre su pie izquierdo y repiten con el patrén opuesto.
Circuito de llantas: Funcionamiento hacia atras: los
jugadores se moveran hacia delante moviéndose hacia
atras, pero asegurandose de que el pie izquierdo toque el
centro de cada neumatico izquierdo y el pie derecho toque
el de cada neumatico derecho.
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BLOQUE

JUEGO LIMPIO FLEXIBILIDAD

EQUIDAD DE GENERO

< _

AN
BOLSA DE CUIDADO DE
SEMILLAS LA SALUD

ESTACION DE VENTANAS

Organizacion de los jugadores

Los jugadores pretenderan ser 3 animales distintos (oso,
cangrejo y rana) e intentaran caminar e imitar sus movi-
mientos. Primero, se seleccionara un guardian del zooldgi-
co mediante una carrera con el paso de 0so; el jugador
que cruce primero la linea punteada sera el guardian.
Tendra 2 funciones: la primera serd determinar cuantas
repeticiones hard cada animal y la segunda, asignar el
orden de los animales.

Dinamica

Los jugadores se colocaran en la pista de carreras, mien-
tras tanto el guardian lanzard por encima de su cabeza
hacia la rejilla de nimeros una bolsa de semillas. El nUmero
donde la bolsa aterrice determinara la cantidad de repeti-
ciones que tendran que realizar. Después, el guardian
gritara el nombre de un animal y los jugadores (incluyéndo-
se) deberan imitar el movimiento. Esta accioén se repetird
hasta nombrar a todos los animales.
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Ganawos Juntos
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= INTRODUCCION—--

SIMBOLOGI A:

HABILIDADES
VALORES OBJETIVOS MATERIALES DE SALUD

0000

ESQUEMA DE BLOQUE:

1. 2. 3.
TECNICA TACTICA CONTROL DE OBJETOS
CONTROL ORIENTADO AMPLITUD GOLPEAR DE VOLEA
4. 5. 6.
LOCOMOCION MOVIMIENTO VENTANAS
DE PERSEGUIR A HUIR ROTACIONES FUERZA

VALORES FUNDAMENTALES

Honestidad: Este valor puedes ser incentiva- Tolerancia: Para incentivar este valor, el

do en todas las estaciones, con acciones
como el conteo personal de la repeticion de
cada ejercicio, el nimero de goles anotados,
ocupar el lugar que corresponde en la fila, el
resguardo y cuidado del material deportivo,
entre otros.

JUGAMOS
TODOS

Ganamos Juntos.

profesor puede utilizar la Estacion de Movi-
miento. El juego consiste en que previamente
al inicio de la actividad, los jugadores selec-
cionen a un capitan, el cual tendra la labor de
explicar el ejercicio paso a paso y dar suge-
rencias de como mejorar el desempefo.
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HABILIDADES DE SALUD: NUTRICION

HIDRATACION

El agua constituye un elemento indispensable para
la vida. El cuerpo se constituye aproximadamente de
un 60% de agua. Sin el agua el organismo humano
se deteriora rapidamente en un proceso llamado
deshidratacion. Es necesario el aporte de liquidos,
sobre todo cuando la actividad es intensa y el
ambiente, caluroso. Es conveniente hidratarse
antes, durante y después del ejercicio fisico, ya que
cualquier ejercicio produce la pérdida de agua y
minerales.

L

El agua es el Unico liquido que se recomienda para
hidratarse (no jugos, no bebidas endulzadas o
deportivas). Se recomienda un consumo diario de 6
a 8 vasos de agua para la poblacién mexicana.

GUIAS DE ALIMENTACION,
EL PLATO DEL BIEN COMER

El Plato del Bien Comer es la guia alimentaria mexi-
cana que presenta de manera grafica la clasificacion
de los tres grupos de alimentos y favorece una

2. Comer la mayor variedad posible de alimentos de
los tres grupos.

alimentacién correcta. Orienta sobre la variedad de
alimentos, como combinarlos y en qué proporcion
se deben consumir, tomando en cuenta las caracte-
risticas y necesidades de los mexicanos.

Para que cada uno de nosotros aseguremos que los
alimentos que consumimos son adecuados, debe-

mos seguir las siguientes recomendaciones basicas:

1. Incluir un alimento de cada grupo en el desayuno,
almuerzo y cena.

3. Combinar los tres grupos de alimentos y consu-
mirlos con moderacion

4. Consumir la menor cantidad posible de grasas,
aceites, azlcares y sal que no son parte de los
grupos de alimentos

Segun esta clasificacion de los alimentos: las verdu-
ras y frutas, deben consumirse en mayor cantidad.
Los cereales en cantidades suficientes y las legumi-
nosas y alimentos de origen animal, deben ingerirse
poco.

3k
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Para vivir, crecer, desarrollarse y mantenerse sano se
necesitan diferentes sustancias llamadas nutrimen-
tos. Una alimentacién correcta durante cada etapa
de la vida es la base para mantener un éptimo
estado de salud. Con la finalidad de alimentarnos
correctamente es importante conocer los grupos de
alimentos, y cdmo combinarlos y variarlos, para dar
a nuestro cuerpo los nutrimentos necesarios.

La alimentacién correcta es la dieta que cumple con
las necesidades especificas en las diferentes etapas
de la vida, y aporta los nutrimentos que el cuerpo
necesita (energia, proteinas, vitaminas y minerales)
para crecer, desarrollarse y mantenerse sano.

Una alimentacion correcta tiene las siguientes carac-
teristicas:

N

ALIMENTACION CORRECTA

Completa: Que incluya todos los nutrimentos
(carbohidratos, lipidos, proteinas, vitaminas y mine-
rales).

Equilibrada: Que los alimentos que se consuman
contengan los nutrimentos en una proporcion
adecuada.

Higiénica: Que su consumo habitual no implique
riesgos para la salud porque esta exenta de microor-
ganismos patdgenos, toxinas y contaminantes, y se
consuma con moderacion.

Suficiente: Que cubra las necesidades nutriciona-
les.

Variada: Que contenga diferentes alimentos de cada
grupo en cada comida.

Adecuada: Que sea acorde a los gustos, costum-
bres y recursos econdmicos sin sacrificar las otras
caracteristicas.

DINAMICAS RECOMENDADAS
PARA NUTRICION

Dinamica 1: Durante la clase (en cualguier momento) el profesor gritara
“{Piratas!” e inmediatamente los participantes se cubriran un ojo y
continuaran realizando su actividad durante 30 segundos aproximada-
mente, terminado este lapso el profesor preguntara abiertamente qué
sintieron y hara la analogia a los sintomas de la deshidratacion.

Dinamica 2: Durante la clase (en cualquier momento) el Profesor gritara
“iGuerra de alimentos!” e iniciara el “bombardeo” mencionando un
alimento, si el alimento que gritara es sano, los participantes incremen-
taran la velocidad de la actividad que estan realizando, cada que se
mencione comida no saludable los participantes bajaran la velocidad
de su actividad. Esta dinamica puede durar hasta 2 minutos.
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7
HONESTIDAD CONTROL
TOLERANCIA ORIENTADO

CONOS Y
BALONES

NUTRICION

ESTACION TECNICA

Organizacion del espacio

Del primer cono rojo al primer cono amarillo hay 1 m de distancia horizontal mas 1 m vertical, igual que entre
conos amarillos. Del Ultimo cono amarillo al primer cono azul hay 1 m vertical y 3 m horizontales. Del cono
azul al cuadrado (2 x 2 m) hay 1 m de distancia. Del cuadrado azul al primer cono rojo hay 1 m, y entre conos

rojos hay 6 m.

Dinamica

En parejas, los jugadores pasaran el balén entre los conos
amarillos, realizando el control y el pase con el pie natural;
después, el jugador que se quede con el balén conducira
hasta el cono azul y lo pasara a su compariero posicionado
en el cuadrado, éste realizara un control hacia adentro y
devolvera el balén a su compariiero, el cual controlara
hacia fuera y regresara el balén. Después se enviara un
pase en diagonal para repetir la accion anterior en el otro
extremo del cuadrado. Finalmente el jugador con el balén
conducira hasta el cono rojo y enviara un pase elevado a
su compariero, el cual repetira la accion para terminar la
actividad.

Variantes

A) Se jugara a dos toques (recepcién y pase) en los conos
amarillos y azules. En los rojos, el jugador que se encuen-
tre en el cono intermedio, debera hacer un recepcion
orientada y realizar un pase elevado a su compafero, el
cual también debera controlar con un solo contacto hacia
el cono rojo inicial.

B) Siguiendo con la variante anterior, el jugador utilizara el
pie no dominante buscando controlar el balén en los conos
amarillos y azules. En los conos rojos, los jugadores debe-
ran controlar y, sin dejar caer el balén en el suelo, realizar
dos toques en la siguiente direccion marcada por el circui-
to. Finalmente, los Ultimos 1 contra 1, activos en defensa,
deberan realizar la accién con el pie no dominante.
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BLOQUE

HONESTIDAD AMPLITUD
TOLERANCIA

ESTACION TACTICA

JUGAMOS

GaNamos Juntos.

CONOS Y NUTRICION
BALONES

Organizacion del espacio

Dividiremos el espacio en 3 carriles: los carriles laterales
seran de 20 x 4 m (minimo 15 x 2 m) cada uno y el carril
central de 20 x 7 m (minimo 15 x 5 m).

Dinamica

Se jugara en equipos de 3, mas porteros. En ataque, los
equipos tendran movimientos libres con la regla de pasar el
baldén por los 3 carriles antes de anotar gol. Por su parte, el
equipo que defienda se podra mover por el carril donde
esté el balén, mas el contiguo. El portero podra participar
como jugador de campo siempre y cuando su equipo esté
atacando.

Variantes

A) El gol valdra de acuerdo a la cantidad de zonas por
donde se haya jugado el balon.

B) Defensivamente, los jugadores tendran movimientos
libres por todos los carriles, sin restriccion alguna.
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7
HONESTIDAD GOLPEAR
TOLERANCIA DE VOLEA

PELOTA DE
HULE

NUTRICION

ESTACION CONTROL DE OBJETOS

0006

Organizacion de los jugadores

Se conformaran 2 equipos de reyes y 1 equipo de duques, los reyes se colocaran en los cuadrantes extremos uno frente
a otro mientras que los dugues se posicionaran en medio de la estacion.

Dinamica

El juego comenzara cuando un rey lanza el balén a uno de
los reyes que esta frente a él. Por su parte, los duques
deberan tratar de interceptar el baldn, si esto sucede
intercambiaran su posicion y se convertiran en reyes. Si el
equipo de duques no logra atrapar o tocar el baldn
después de 5 pases seguidos, automaticamente intercam-
biardn posicién con un equipo de reyes. Los jugadores
podran utilizar cualquier tipo de volea legal: golpe de
cabeza, con ambas manos, etc.

Variantes
A) El jugador no puede atrapar el balén antes de golpearlo.
Tiene que ser un golpeo de volea.

B) El jugador debe gritar el nombre del jugador a quien

estd pasando el balén. Si golpea a alguien mas, debe
abandonar el juego.
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BLOQUE

HONESTIDAD
TOLERANCIA

DE PERSEGUIR
A HUIR

NINGUNO NUTRICION

ESTACION DE LOCOMOCION

Organizacion de los jugadores

Se conformaran 2 equipos de coches chocones, los
cuales se colocaran en un extremo de la estacion.

Dinamica

Los equipos se posicionaran en el extremo derecho e
izquierdo de la pista de carreras. Al iniciar la actividad los
primeros jugadores correran a maxima velocidad por la
pista de carreras, después un jugador del equipo 1 correra
a través de la escalera realizando skipping mientras que
un jugador del equipo 2 correra realizando skipping en
medio de los circulos, después ambos jugadores regresa-
ran corriendo por su costado de la pista de carreras hasta

tocar la mano de su compariero quien repetira la actividad.

Variantes

A) Los jugadores deberan saltar con su pierna no domi-
nante por la escalera y la pista de circulos.

B) Los jugadores deberan pasar por la escalera y la pista
de circulos realizando saltos de tijera.
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HONESTIDAD
TOLERANCIA

BLOQUE

ROTACIONES BALON

ESTACION DE MOVIMIENTO

==QQ.QQ.QQ

NUTRICION

® 00 ¢ -
el de | \

0-0-0:0
0-0-0-0

Dinamica

Cuerda apretada: Los jugadores deberan realizar un
desplante de lado, cruzando el pie derecho (el cual servira
como soporte) detras del pie izquierdo y regresando a su
posicién original. Se repetira este patrén alternando las
piernas.

Tunel de lirios: Los jugadores rodaran como troncos a lo
largo del tunel.

Puente de movimiento: Los jugadores avanzaran dando
saltos de rana (con los pies juntos) de un lado a otro.

Circuito de llantas: Los jugadores avanzaran ubicandose
en el primer par de circulos, después buscaran la forma de
tocar el centro de cada llanta (del mismo color) con el pie
correspondiente.

Pasillo de pases: Los jugadores se colocaran en parejas,
espalda con espalda y pasaran el balén de lado en el senti-
do de las agujas del reloj. Repitiendo este proceso hasta
llegar a la meta.

10
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Variantes

A) Cuerda apretada: Los jugadores de cara a los lados,
comenzaran brincando con el pie derecho, cruzandolo
detras del pie izquierdo y pisando en el pie derecho. Luego
mueven el pie izquierdo hacia un lado hasta su espalda a
su posicion inicial. Ahora cruzan el pie derecho en frente,
pisando sobre él. De nuevo mueven el pie izquierdo hacia
un lado. Asegurese de que giran las caderas cada vez que
sus piernas cruzan. Los jugadores continllan moviéndose
a la izquierda, cruzando el pie derecho detras, después
hacia adelante, hasta que alcancen el punto medio de la
cuerda. A continuacién, invertira su direccién para la
segunda mitad.

Puente de movimiento: Los jugadores avanzan tratando
de girar saltando 90° cada vez, asegurandose de que
alternan la direccién en cada salto.

Pista de llantas: Los jugadores saltaran hacia adelante en
los primeros dos neumaticos. Luego avanzan saltando
con su pie derecho hacia adelante 45° en el cuadrado rojo.
Luego giran saltando 90° en el sentido de las agujas del
reloj de modo que ambos pies estén en cuadrados
blancos. Luego giran saltando con el pie derecho hacia
delante de nuevo 90° para que ambos pies estan en las
marcas de lirio blanco. Repita este patrén avanzando por
la pista de llantas. Los jugadores pueden alternar la direc-
cion en la que saltan cada clase. Los jugadores pueden
alternar la direccion en la que saltan cada clase.

B) Cuerda apretada: Bailarinas: los jugadores empezaran
de cara a los lados empujando con el pie derecho,
cruzandolo detras del pie izquierdo y pisando sobre el pie
derecho. Luego moveran el pie izquierdo hacia un lado
hasta su espalda a la posicion inicial. Ahora van a cruzar
el pie derecho en frente, pisando sobre él. De nuevo
moveran el pie izquierdo hacia un lado. Asegurese de que
giran sus caderas cada vez que sus piernas cruzan. Los
jugadores continuaran moviéndose a la izquierda, cruzan-
do el pie derecho detras, después hacia adelante, hasta
que alcancen el punto medio de la cuerda. A continua-
cioén, invertira su direccion para la segunda mitad.

Puente de Movimiento: El jugador ahora debe realizar
saltos de 180° para avanzar, asegurandose de que
alternan la direccion en la que giran con cada salto.

Pista de llantas: Los jugadores deben mantener los
brazos extendidos frente a ellos con los hombros hacia
arriba y hacia adelante, mientras realizan los saltos giran-
do de 45° a 90° y avanzando. Esto ayuda a exagerar la
disociacion.
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7
HONESTIDAD FUERZA
TOLERANCIA

BOLSA DE
SEMILLAS

NUTRICION

ESTACION DE VENTANAS

Dinamica

Los jugadores pretenderan ser constructores de una casa,
la cual se encuentra dentro de los cuadrados.

Cimientos: Los jugadores deberan fungir como carretillas
para llevar los pedazos de concreto (bolsas de semillas),
llevaran una a cada esquina del cuadrado y cuatro mas al
centro. Quien actle de carretilla se debe poner en posicion
de lagartija con una bolsa de semillas en la espalda, mien-
tras que el “trabajador” debe acarrear a su compafiero,
sosteniendo sus pies.

Paredes: Los jugadores devolveran las bolsas de semillas
a su posicion inicial. Ahi tomaran una de ellas y, en parejas,
la sostendran con los antebrazos para llevarlas al centro
del cuadrado.

Techo: Los jugadores se colocaran en posicion de cangre-
jo en un extremo de la estacion, llevando el concreto (bolsa
de semillas) en su abdomen, tratando de llegar lo mas
pronto posible al otro extremo de la estacion.

Variantes

A) El jugador deberd intentar la carretilla real, sin modificaciones.

B) El jugador debe mantener los brazos fuera del suelo cuando construya el techo (el puente).

2
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~=INTRODUCCION—-

SIMBOLOGIA:

VALORES OBJETIVOS

0006

ESQUEMA DE BLOQUE:

HABILIDADES

MATERIALES DE SALUD

1. . 3.
TECNICA TACTICA CONTROL DE OBJETOS
PASAR PROFUNDIDAD DOMINADAS CON BALON
4. . 6.
LOCOMOCION MOVIMIENTO VENTANAS
DE GATEAR A BRINCAR PASOS LARGOS FORTALEZA
(STAMINA)

VALORES FUNDAMENTALES

Responsabilidad: Existen muchas formas de
fomentar este valor a través del deporte y el
juego. Es muy importante que tu como profe-
sor aproveches cada estacion para destacar
que ser responsable es completar los objeti-
vos sin atajos y realizar las practicas sin excu-
sas.

JUGAMOS
TODOS

GaNGMOS ntos

Respeto: Trata a las personas como te gusta
que te traten a ti. Una actividad que refuerza
este valor es pedir a los jugadores que hagan
una lista de palabras que asocien o conside-
ren que tienen que ver con el respeto, por
ejemplo: gracias, disculpa, por nada, buen
dia, entre otras.

Iale
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HABILIDADES DE SALUD: ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

GRUPOS DE ALIMENTOS

En México se clasifican los alimentos en tres grupos
de alimentos de acuerdo a los nutrimentos que
contienen y a la funcién que realizan. Los alimentos
saludables incluyen alimentos ricos en nutrientes
que encontramos en diferentes grupos, tales como:
frutas y verduras, leguminosas, granos enteros,
proteinas de origen animal y vegetal, semillas y
aceites saludables.

1. Frutas y verduras: Constituyen un grupo de
alimentos indispensable para el equilibrio de la dieta,
especialmente por su aporte de fibra, vitaminas y
minerales. Se aconseja que su ingestiéon sea diaria,
asi como consumir de todos los colores para combi-
nar sus nutrimentos y proveer mayores beneficios.

2. Cereales y tubérculos: Son la base de la alimen-

tacién; los mas comunes son maiz, trigo, arroz y
papa. Es recomendable consumir platillos que

ALIMENTACION EN LA ESCUELA -

El refrigerio que los estudiantes llevan desde casa 'y
el que pueden adquirir en las tiendas escolares son
los alimentos que los nifios consumen en la escuela.

Recuerda que los nifios deben desayunar o comer
antes de ir a la escuela, por lo tanto, ya deberian
tener la energia necesaria para realizar sus activida-
des. En consecuencia, el refrigerio escolar o colacién
tiene como fin proveerles de los nutrimentos y ener-
gia necesarios soélo entre las comidas principales, asi
como evitar lapsos de ayuno de mas de 4 horas.

contengan cereales de grano entero, naturales y
combinaciones de cereales con leguminosas.

3. Leguminosas y alimentos de origen animal: Las
leguminosas son buena fuente de: proteinas de
origen vegetal, hierro, fosforo, calcio, fibra y vitami-
nas del complejo B. Ejemplos de leguminosas son:
garbanzos, habas, lentejas, y frijol. Los alimentos de
origen animal son aves, pescados, carnes rojas y
blancas, huevo, leche y sus derivados, quesos y
yogur; aportan proteinas que el cuerpo necesita.

Recuerda que los alimentos poco saludables son
altos en calorias y bajos en nutrientes (productos
industrializados y procesados). Ejemplos de este
tipo de alimentos son: frituras, botanas, dulces,
refrescos, pan, galletas, alimentos fritos y bebidas
endulzadas entre otros.

///%

De tal manera, se recomienda que el refrigerio esco-
lar se integre por:

« Una porcién de verduras y frutas

+ Un cereal integral

+ Una porcién de oleaginosas o leguminosas
« Agua simple potable a libre demanda

Estos alimentos le daran los nutrimentos y energia
necesarios para realizar sus actividades y llegar a la
préxima comida principal (comida o cena).
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LA CONEXION CUERPO Y ALIMENTACION

Las necesidades nutricias de los nifios y las nifas se
incrementan conforme van creciendo y aumentando
su actividad fisica. Si el organismo no recibe los nutri-
mentos que necesita, su crecimiento y desarrollo se
veran afectados, y seran mas propensos a sufrir
enfermedades.

Por ello la dieta debe estar constituida por alimentos
de los tres grupos que aporten energia, vitaminas y
minerales que requieren para crecer y desarrollarse,
para realizar sus actividades diarias y para mantener-
se en buen estado de salud.

Recomendaciones de buena alimentacion:

- Mantener en lo posible los mismos horarios de
comida.

- Comer de los tres grupos de alimentos y reducir el
consumo de azUcar y grasas trans (industrializadas) y
de origen animal.

- Promover el consumo de agua natural y frutas sin

azUcar, asi como evitar el consumo de bebidas endul-
zadas, jugos, bebidas deportivas y aguas con azUcar.

DINAMICA RECOMENDADA PARA LA PROMOCION
DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

Dinamica: Durante la clase (en cualquier momento) el profesor gritara
“iLuces, camara, accion! e inmediatamente los participantes comien-
zan a inventar titulos de peliculas o canciones que tengan relacién con
un habito saludable, por ejemplo: jDesayunaré... todos los dias de mi
vida! jLos principes duermen al menos 8 horas continuas! jEl reino de
las frutas! jSuper vitaminas! jMenos dulces y mas frutas! jSi no me
alimento, no tengo energia! jLas verduras contra las chatarras! entre

- Lavarse las manos antes de comer los alimentos y
después de ir al bafio; y fomentar el lavado de dientes
después de cada comida.

- Promover que no consuman productos de bajo
valor nutritivo.

- Promover que se consuman pequenas raciones de
alimentos.

- Consumir muchas verduras y frutas; suficientes
cereales, de preferencia integrales; y pocos alimentos
de origen animal y leguminosas o Comer y masticar
despacio.

- Desayunar o comer antes de ir a la escuela y al
trabajo.

- Preparar el refrigerio escolar en casa.

- Fomentar el lavado de dientes después de cada
comida.

\l/
\Ef.

7\

otras. Esta dindmica puede durar 30 segundos aproximadamente y
debe repetirse minimo 2 veces durante el transcurso de la clase.

6
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BLOQUE

RESPONSABILIDAD
RESPETO

PASAR

< _

N
CONOS Y ESTILOS DE
BALONES VIDA SALUDABLES

ESTACION TECNICA

Organizacién del espacio

Del primer cono rojo al cono amarillo hay 1 m de distancia,
igual que entre conos amarillos. Del Ultimo cono amarillo al
azul desde donde realizaremos el primer pase hay 4 m, y la
distancia del resto de conos azules es de 2 m en diagonal,
del dltimo cono azul al primer cono rojo hay 1 my de éste
al dltimo cono rojo hay 12 m.

Dinamica

Iniciaremos el circuito desde el cono rojo, pasando de un
jugador a otro entre conos amarillos (6 pases), con el pie
dominante segun el costado donde transcurra la accion.
De manera continua realizaremos lo mismo entre conos
azules (5 pases). Finalmente el jugador con baldn realizara
un pase largo al otro jugador, el cual recibira dicho pase al
final del circuito.

Variantes

A) Los pases en los conos amarillos y azules deberan ser a dos toques (control y pase). El Gltimo pase largo debera botar

una sola vez antes de llegar al compariero.

B) Los pases en los conos amarillos y azules deberan ser a un toque. El Ultimo pase largo debera ser totalmente aéreo

(sin botar) y ejecutado con el pie no dominante.

7
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BLOQUE

RESPONSABILIDAD
RESPETO

PROFUNDIDAD

ESTACION TACTICA

< _

N
CONOS Y ESTILOS DE
BALONES VIDA SALUDABLES

Organizacion del espacio

Dividiremos el espacio de juego en 3 zonas: 2 zonas de
finalizacion a los extremos de 6 x 15 m (minimo 6 x 9mts).

Dinamica

Dentro de la zona de finalizacion proxima a la porteria
contraria, habrd un jugador defendiendo la zona de
finalizacién préxima a su porteria y dos defensores mas
gue solamente podran entrar dentro de dicha zona cuando
lo haga el balén (excepto cuando se juegue con un como-
din defensivo). Si se utiliza un comodin ofensivo, éste
solamente podra jugar dentro de la zona intermedia.
Ademés cada cierto tiempo cambiara su rol con otro
compafnero.

Variantes

A) Los atacantes fuera de la zona de finalizacién proxima a
la porteria contraria no podran entrar en dicha zona hasta
que su compaiero mas avanzado haya recibido el balon.

B) Los dos defensores fuera de la zona de finalizacion
proxima a su porteria podran entrar a dicha zona libremen-
te (sin esperar a que el balén entre en la zona)

JUGAMOS
DOS

Ganamos Juntos.
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BLOQUE

—_— < _ _ _
/7 AN
RESPONSABILIDAD DOMINAD{-\S BALONES ESTILOS DE
RESPETO CON BALON VIDA SALUDABLES
ESTACION CONTROL DE OBJETOS
Dinamica Variantes

Cada jugador tendra su propio baldén y un cierto espacio
para maniobrar alrededor, el jugador debera sostener el
balén con sus manos y posteriormente lo tirara al suelo,
debera botar una vez y después lo pateara para volverlo a
atrapar con las manos. Después de atrapar el balén el
juego se repetira, esta vez el jugador debera intentar domi-
nar el balén 2 veces antes de volver a tomarlo.

El proceso se repetira la mayor cantidad de veces posibles
antes de que se acabe el tiempo. El jugador debera inten-
tar superar su récord previo, de no hacerlo empezara de
nuevo.

JUGAMOS ‘
TODOS

GaNGmOS Juntos

A) El jugador debera alternar el pie derecho y el izquierdo
en cada golpeo.

B) Los jugadores deberan hacer dominadas con el balén;
desde el golpeo inicial no podra caer el balén al piso.
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BLOQUE
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7 N
RESPONSABILIDAD DE GATEAR NINGUNO ESTILOS DE
RESPETO A BRINCAR VIDA SALUDABLES

ESTACION DE LOCOMOCION

Dinamica

Pista de Carreras: Los jugadores deberan hacer una
marcha de soldado, levantando las rodillas hasta la cintura.

Escalera: Los jugadores brincaran a través de la escalera
con un pie dentro de cada cuadro, una vez que hayan
regresado a la pista de carreras, continuaran avanzando
mientras marchan.

Pista de circulos: Los jugadores deberan hacer skipping
justo en el centro de los circulos con las rodillas altas y un
buen movimiento de brazos. Una vez de vuelta en la pista
de carreras deberan marchar hasta llegar al inicio de la
estacion.
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Variantes

A) Pista de carreras: Skipping al frente, continlan avan-
zando de esta manera realizando un movimiento coordina-
do entre el pie de apoyo y el brazo.

Escalera: De pie paralelo a la escalera (laterales), los
jugadores realizaran una combinaciéon de skipping con
precision recorriendo toda la escalera. Hacen esto movien-
do un pie en cada cuadrado mientras que simultdneamen-
te mueven su otro pie para avanzar.

Pista de circulos: Skipping lateral. Los jugadores empe-
zaran paralelos a la linea, realizaran un patréon de salto
normal pero trataran de desplazarse lateralmente a través
del espacio entre lineas directamente hacia delante.

B) Pista de carreras: Salto alterno, los jugadores saltaran
lo méas alto posible elevando su rodilla derecha hasta la
altura

de la cadera y extendiendo simultdneamente su brazo
izquierdo recto. La pierna izquierda debe permanecer recta
y su codo derecho debe estar ligeramente doblado a su
lado. Ellos aterrizaran con el pie izquierdo y de inmediato
repetirdn el movimiento de saltos con su brazo y pierna
opuestos.

Escalera: Los jugadores estaran de pie paralelamente a la
escalera para realizar un movimiento de tijera.

Pista de circulos: de ida y vuelta, los jugadores se adelan-
taran tan rapido como puedan al nimero 5 y luego inme-
diatamente en hacia atras al 1, luego se adelantaran al
numero 8 e inmediatamente hacia atras hasta el 1. Repiten
este patron deteniéndose en los circulos 11, 14y 15.
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BLOQUE

RESPONSABILIDAD
RESPETO

PASOS LARGOS

7z

N

BALON ESTILOS DE
VIDA SALUDABLES

ESTACION DE MOVIMIENTO

Dinamica

Cuerda apretada: Los jugadores deberan realizar pasos
largos con la vista al frente.

Tunel de lirios: El primer jugador debera realizar un paso
largo y permanecer en esa posicion para permitir que sus
companferos pasen entre sus piernas y se coloquen a lo
largo del tanel en la misma posicion. Al pasar todos los
jugadores, el que inici6 el ejercicio pasara por el tinel de
piernas hasta llegar al puente de movimiento. Los demas
jugadores deberan repetir este movimiento.

Puente de movimiento: Los jugadores deberan realizar
pasos largos girando la parte superior del cuerpo y mante-
niendo las manos pegadas al pecho. Deberan repetir la
accion alternando la direccion del giro hasta finalizar el
puente.

Circuito de llantas: Los jugadores realizaran tijeras con
las piernas al frente y atréas.

Pasillo de pases: De manera lateral, los jugadores se
pasaran el baldn hasta llegar al final del circuito.

Variantes

A) Cuerda apretada: Pasos largos hacia atras, los jugado-
res se moveran hacia atras uno a la vez a lo largo de la
cuerda apretada tratando de permanecer en la linea en
todo momento.

Pasillo de Pases: los jugadores deberan pasar el balén a
otro jugador y avanzar en el carril de pases. Los jugadores
se alinearan con un espacio entre ellos y sus espaldas
mirando hacia adelante en cuclillas. El primer jugador
tomara la pelota y la colocara sobre su cabeza y cuidado-
samente soltara la pelota de modo que ruede hacia abajo
de su espalda y hacia el jugador siguiente. Inmediatamen-
te se levantara y correra al frente de la linea y entraran en
la posicion de cuclillas. El siguiente jugador agarrara la
bola y repetira el pase al siguiente jugador en la linea. El
juego continuara hasta que cada jugador lo haya hecho
fuera del carril de pases.

B) Cuerda apretada: pasos largos hacia atras.
Pasillo de pases: correr hacia atras.
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BLOQUE

NINGUNO ESTILOS DE
VIDA SALUDABLES

ESTACION DE VENTANAS

—_—
7
RESPONSABILIDAD ESTAMINA
RESPETO
Dinamica

Los jugadores deberan estar sobre la pista de carreras,
dos de ellos seran seleccionados como el torero y el toro.
Una vez iniciado el juego el torero grita el nombre de uno
de sus companieros, el cual debera entrar a la pista e inten-
tar tocar al toro. Una vez tocado, el toro saldra de la pista
y quien lo tocé se convierte en el toro. El torero volvera a

gritar el nombre de otro compaiiero y se repetira la accion.

Variantes
A) Una vez que el jugador se convierte en el toro, sélo
pueden dejar la cuadricula de nimeros durante 3 segun-
dosalavez.

B) Una vez que el jugador se convierte en el toro, no
pueden salir del cuadrado de nimeros.
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~=INTRODUCCION—-

SIMBOLOGI A:

VALORES OBJETIVOS

0006

ESQUEMA DE BLOQUE:

HABILIDADES

MATERIALES DE SALUD

1. . 3.
TECNICA TACTICA CONTROL DE OBJETOS
TIRAR LINEAS DE PASE LANZAMIENTO CON
LA MANO / ROLANDO
4. . 6.
LOCOMOCION MOVIMIENTO VENTANAS
DE BARRERSE A BRINCAR SENTADILLAS HABILIDAD

VALORES FUNDAMENTALES:

Inclusion: Ensefar a los jugadores a aceptar
la diversidad en todos los ambitos (racial,
social, politica, religiosa y sexual). Una forma
de fomentar la inclusion es haciendo equipos
mixtos en cada una de las estaciones del
Patio Jugamos Todos.

JUGAMOS
TODOS

GaNGMOS ntos

Empatia: Este valor puede convertirse en una
habilidad para la vida, la cual nos permite
entender y compartir los sentimientos del o
los grupos de los que formamos parte. Cada
que haya la oportunidad de formar equipos,
solicite a los jugadores le pongan un nombre y
que den una breve explicacion de por qué
eligieron llamarse asi.
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HABILIDADES DE SALUD: PROMOCION DE LA SALUD

-

CONDUCTA SEDENTARIA

La inactividad fisica es diferente al sedentarismo, se
considera que una persona es inactiva cuando no
realiza la cantidad de actividad fisica recomendada
para su edad; mientras que ser sedentario se refiere
a permanecer sentado o acostado durante periodos
largos.

El exceso de tiempo que los nifios y adolescentes
pasan frente al celular, computadora, videojuegos o
televisién, es considerado como una conducta
sedentaria. Es prevalente en los niflos por falta de
espacio y oportunidades para realizar actividad

fisica y por el facil acceso a pantallas electrénicas.
Un nifo puede tener lapsos de actividad (jugar),
acompanados de lapsos de sedentarismo (ver televi-
sién) en el resto del dia.

El sedentarismo, aunado a la inactividad fisica, trae
consecuencias a la salud de los nifios tales como el
riesgo de padecer sobrepeso y obesidad y enferme-
dades crénicas. Es importante identificar si los alum-
nos presentan conductas sedentarias y orientarlos y
motivarlos a moverse mucho mas en sus tiempos
libres.

Z

ACOSO Y VIOLENCIA ESCOLAR (BULLYING)

¢Qué es el Bullying?

En la convivencia diaria entre escolares y adolescen-
tes es comln observar un trato brusco, bromas
pesadas, burlas, empujones e incluso luchas cuerpo
a cuerpo.

La violencia se suele presentar en la escuela cuando
no existen o no se respetan las reglas, a las personas
y autoridades; cuando no hay confianza, comparie-
rismo ni responsabilidad entre los estudiantes; y
cuando no existen condiciones para dialogar y los
conflictos no son afrontados. El silencio y la complici-
dad ante la violencia, el acoso y el maltrato, la impu-
nidad, el desorden, el abuso de poder, la discrimina-

cion, la inequidad o la aplicacion inconsistente del
reglamento, también favorecen la violencia en las
escuelas.

Muchas victimas son, simplemente, chicos diferentes
por tener una deficiencia fisica o psiquica o con
dificultades para el desarrollo y trastornos en su
trayectoria de aprendizaje. Pero no es necesario ser
un chico especial, a veces sélo ser poseedor de una
caracteristica distintiva (usar gafas, tener orejas gran-
des, pequenas o despegadas, una nariz demasiado
grande, ser algo obeso o muy delgado, pequefio o
grande para su edad, etc.) puede ser excusa para
convertirse en objeto de burlas, desprecio, chistes,
motes o agresion fisica.
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La obesidad es un problema de salud que se caracte-
riza por un exceso de peso y se presenta en todas las
edades. Es de origen multifactorial; la causa principal
es el desbalance energético que se da al ingerir una
mayor cantidad de energia que la que se utiliza de

OBESIDAD

son propensos a tener problemas circulatorios vy
dificultad para practicar actividad fisica, pueden
presentar elevados niveles de glucosa y colesterol,
aumentando el riesgo de enfermedades cardiovascu-
lares a edades tempranas.

acuerdo a su edad, sexo, estado de salud y actividad
fisica. Es decir, se consume una alta cantidad de
alimentos altos en grasas y azlcares y no se hace
suficiente actividad fisica para poder equilibrar la
energia consumida. De esta forma el organismo
recibe un alto contenido de calorias que se acumulan
en forma de grasa, presentdndose un aumento de
peso. La obesidad tiene repercusiones en el indivi-
duo, tanto en el aspecto social y mental, como en el
aspecto fisico. Los nifios con sobrepeso y obesidad

Una de las complicaciones de la obesidad es un
aumento en el riesgo de problemas emocionales. Los
nifos y adolescentes con problemas de peso tienden
a tener una autoestima mas baja, depresion y ansie-
dad, entre otros.

El sobrepeso y la obesidad, asi como sus enfermeda-
des asociadas, son en gran parte prevenibles. La
actividad fisica junto con la dieta son los dos puntos
esenciales en la prevencion.

DINAMICAS RECOMENDADAS PARA
LA PROMOCION DE LA SALUD

Dinamica 1: Durante la clase (en cualquier momento) el Profesor grita
conceptos relativos a una conducta sedentaria, por ejemplo: “jSedenta-
rismo!”, “Mucha television!”, “iDemasiados videojuegos!”, “iExceso de
tiempo en el celular!”, entre otros, e inmediatamente los participantes
cruzan los brazos por detras de su espalda y contindian realizando su
actividad. El profesor destaca lo complicado que resulta moverse en esa
posicion. Esta dinamica puede durar 30 segundos aproximadamente, y
debe repetirse minimo 2 veces durante el transcurso de la clase.

Dinamica 2: Durante la clase (en cualquier momento) el Profesor y los
participantes haran la siguiente copla:

Profesor: jYo soy!

Participantes: ¢Quién?

Profesor: El amigo de... ( menciona el nombre de los nifios o nifias mas
introvertidos) Participantes: jQue si , que no, el amigo de...!

Participante elegido: jYo soy!

Participantes: ¢Quién?

Participante elegido: El amigo de... (menciona el nombre un companero).
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—_——— C——
7 N
INCLUSION TIRAR CONOS Y PROMOCION
EMPATIA BALONES DE LA SALUD

ESTACION TECNICA

Organizacion Dinamica
Se colocaran 8 conos, uno frente a otro a una distancia de  Los jugadores se colocaran uno frente a otro con un cono
12 m. delante de ellos, la dindmica consistird en patear la pelota

tratando de derribar el cono del contrario, si logran hacerlo
3 veces cambiaran de oponente.

Variantes

A) La dindmica se iniciara colocando los conos a una distancia de 8 metros, al derribar el cono se ampliard a 10 my
después a 12 m.

B) Los jugadores deberan realizar la actividad con su pierna no habil.
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7
INCLUSION LINEAS
EMPATIA DE PASE

ESTACION TACTICA

Z

AN
CONOS Y PROMOCION
BALONES DE LA SALUD

Organizacion

Dividiremos el espacio de juego en 3 zonasde 6 x6 x 15 m,
con un minimo de 5 x 9 m.

Dinamica

Se jugara en equipos de 3 jugadores, mas porteros. Los
jugadores tendran movimientos libres con la regla de que
sblo se pueden cruzar las zonas a través de un pase,
nunca con una conduccion. El portero podra intervenir
como jugador de campo cuando su equipo tenga pose-
sién del balon.

Variantes

A) El gol valdra segun el nUmero de pases que se hayan
completado de forma consecutiva (sin perder la posesion)
antes de marcar.

B) Todos los jugadores deberan tocar el balén minimo una
vez durante la jugada (portero incluido), para poder finalizar
a porteria.

JUGAMOS

DOS

Ganamos Juntos.

59
© 2017 TPI SPORTS, LLC-ALL RIGHTS ARE RESERVED.



BLOQUE
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7
INCLUSION LANZAMIENTO
EMPATIA CON LA MANO

7z

AN

PELOTA PROMOCION
DE HULE DE LA SALUD

ESTACION CONTROL DE OBJETOS

Dinamica

En parejas, los jugadores se colocaran uno frente a otro en
los cuadrantes extremos con un cono delante de ellos. La
dindmica consistira en lanzar la pelota tratando de derribar
el cono del contrario, si logran hacerlo 3 veces cambiaran
de oponente.

Cada jugador tendra el mismo nimero de intentos para
derribar el cono.

Variantes

A) El jugador tratara de tirar el cono con un balén de futbol
o una pelota de juego mas pequena.

B) El jugador tratara de tirar el cono con una pelota de
tenis, pelota de béisbol o una pelota de tamafo pequeiio.
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INCLUSI’()N DE BARRERSE NINGUNO PROMOCION
EMPATIA A BRINCAR DE LA SALUD
ESTACION DE LOCOMOCION
Dinamica Variantes

Para esta actividad solo se usard la escalera y una parte de
la pista de carreras.

Escalera: Los jugadores formaran dos lineas, una se
colocara al inicio de la escalera y la otra perpendicular a la
altura del segundo cuadro de la misma. El jugador de la
primera fila comenzara recorriéndola con un movimiento
lateral adentro-lateral afuera, esto significa que los dos
pies tienen que tocar adentro de un cuadro y afuera en el
siguiente mientras van avanzando.

Cuando llegue al tercer cuadro intentara tocar al jugador
de la otra linea, si esto ocurre el jugador que haya sido
tocado correrd al inicio de la escalera y la recorrera
buscando alcanzar a su companero. De lograrlo, el primer
jugador tendra que dar una vuelta completa a la pista de
carreras.

A) Posicién Inicial: tercer cuadrado.

Pista de Carrera: el jugador se debera deslizar con los
brazos cruzados viendo hacia el frente y dara una vuelta a
la pista corriendo de forma lateral y al mismo tiempo
haciendo un movimiento de brazos cruzado alterno antes
de regresar al juego.

Escalera (Icky Shuffle): el jugador iniciara de un lado del
circuito, donde deberan tener sus pies adentro de cada
cuadrado y uno afuera mientras avanzan por la escalera.

B) Posicidn Inicial: cuarto cuadrado.

Pista de carreras. Si es tocado, arrastre bajo: los jugado-
res voltearan hacia adentro en una posicion de cuclillas
donde buscaran darle la vuelta completa al circuito.
Escalera. Esquiador: el jugador debera estar viendo hacia
adelante, se arrastrara de un lado de la escalera a otro
asegurandose que sus pies alternen un cuadro adentro y
otro afuera de los cuadros.
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INCLUSION FUERZA
EMPATIA

7z

AN

BALON PROMOCION
DE LA SALUD

ESTACION DE MOVIMIENTO

Dinamica

Cuerda apretada: Los jugadores caminaran por toda la
cuerda levantando los talones.

Tuanel de lirios: Los jugadores deberan cruzar el tunel
mediante saltos de rana.

Puente de movimiento: Los jugadores avanzaran por el
puente mientras realizan pasos largos.

Circuito de llantas: Los jugadores correran por los circu-
los asegurandose de levantar las rodillas para mantener
una postura erguida.

Pasillo de pases: Los jugadores se colocaran en cuclillas
alo largo del pasillo. El primer jugador tomara el balén y lo
dejara caer cuidadosamente por su espalda hacia atras,
ahi lo debera tomar el siguiente jugador y realizar el mismo
ejercicio.

Este patron se repetirda hasta completar el pasillo de pases.

Variantes

A) Cuerda apretada: desplantes hacia atras. los jugado-
res estaran viendo hacia atras, haciendo pasos largos uno
a la vez, a través de la cuerda tensada y tratando de
mantenerse en la cuerda en todo momento.

Pasillo de Pases: los jugadores deberan pasar el balén a
otro jugador para avanzar en el pasillo de pases, a su vez,
se formaran viendo hacia adelante en una posicién total de
cuclillas, donde el primer jugador tomara el balén y lo
colocaréa sobre su cabeza. El baldén debera caer por sobre
su cabeza y asi el siguiente jugador lo recogera. Quien
recoja el balén se levantara y correra hasta adelante de la
fila en posicién de cuclillas, también el siguiente jugador
debera agarrar el balén y repetir el pase al siguiente jugador.
Continuar la jugada hasta que el Ultimo jugador haya salido
del pasillo de pases.

B) Cuerda apretada: desplantes hacia atras.
Pasillo de pases: pases botado en posicién dividida.
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INCLUSI,éN HABILIDAD
EMPATIA

7z

AN

NINGUNO PROMOCION
DE LA SALUD

ESTACION DE VENTANAS

Dinamica

Los jugadores realizaran 3 ejercicios diferentes, los cuales
se enfocaran en resistencia cardiovascular y muscular.

Saltos de Tijera: Consistira en ponerse de pie con los pies
juntos y en un movimiento saltar con ambos pies hacia los
lados y las manos por encima de la cabeza. El ejercicio se
debera realizar por 60 segundos con un descanso de 90
segundos.

Plancha: Consistira en colocarse en posicion de lagartija
pero recargando el peso de su cuerpo sobre sus brazos y
no sobre las manos. La posicién se deberd de mantener
por 60 segundos y un descanso de 30 segundos.

Sprints de intervalo: Consistira en colocarse en la pista
de carreras para realizar un sprint hasta la primera linea de
numeros, después deberan regresar caminando a la pista
para repetir el ejercicio pero ahora a la segunda fila de
numeros. La actividad se repetira hasta completar todas
las lineas de nimeros.
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Variantes

A) Estallido: Los jugadores se deberan sentar en el piso
de manera en que sus piernas estén extendidas hacia el
frente, el torso esté alto y al parejo de los brazos en una
posicién de correr, donde moveran sus brazos hacia
adelante y atras lo mas rapido posible por 60 segundos.

Carretillas: Los jugadores deberan agruparse en parejas.
Un jugador hace la plancha y el otro debe sujetarle las
piernas y levantarlas hasta el nivel de la cadera y debe
sostenerlas 30 segundos. Después los jugadores tendran
que intercambiar posiciones y repetir.

Sprint de intervalo: Consistird en colocarse en la pista de
carreras para realizar un sprint hasta la primera linea de
numeros, después deberan regresar caminando a la pista
para repetir el ejercicio pero ahora a la segunda fila de
numeros. La actividad se repetira hasta completar todas
las lineas de nimeros.

Saltando las cuerdas: Usando una cuerda, los jugadores
deberan intentar realizar la mayor cantidad de saltos
posibles en 60 segundos.

Planchas de lado: A partir de una posicion lateral acosta-
day el antebrazo en el suelo, los jugadores levantaran el
cuerpo.

Sprint de intervalos: Consistira en colocarse en la pista
de carreras para realizar un sprint hasta la primera linea de
numeros, después deberan regresar caminando a la pista
para repetir el ejercicio pero ahora a la segunda fila de
nimeros. La actividad se repetira hasta completar todas
las lineas de numeros.
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Conduccion: Capacidad para moverse con la
pelota en los pies por el suelo sin perder el
control.

Regate: Habilidad para superar a un oponente
mientras se mantiene el control de la pelota.

Control: Habilidad para tomar el control de la
pelota dando continuidad a la accion.

Pase: Habilidad que permite que la pelota se
traslade a un comparero de equipo.

Golpeo: Habilidad para dirigir la pelota hacia
un objetivo con los pies, con la intenciéon de
anotar un gol.

~—GLOSARIO TECNICO —--

Desmarcarse: Habilidad parar evitar que el
oponente te marque y de esta forma recibir la
pelota con ventaja.

Marcacion: Habilidad que permite a los
jugadores controlar la participacion de uno o
diferentes oponentes sin la pelota.

Amplitud: Capacidad por parte del equipo de
extender el campo a lo ancho.

Profundidad: Capacidad por parte del equipo
de extender el campo a lo largo.

Lineas de pase: Contenido que permite a los
jugadores estar disponibles para recibir la
pelota.
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———GLOSARIO DE VALORES —-

Cooperacion: Coordinacion del conjunto de habilidades, ideas, capacidades y conductas
provenientes de dos o varias personas para emprender una tarea. Es la ayuda mutua entre
dos 0 mas personas que en pro de conseguir un objetivo compartido, con tareas previamen-
te definidas y métodos en comun produciendo un mismo efecto.

Inclusion: Consiste en la accion deliberada de integrar, sumar e incluir a alguien en una situa-
cién donde participan varias personas, brindandole un trato respetuoso e igualitario en el que
se reconozca su derecho a pertenecer o participar en un grupo. Deben tenerse presentes las
diferencias propias de los individuos que integran una colectividad y no deben constituir un
obstaculo para formar parte de un grupo o compartir una circunstancia como el juego o la
actividad fisica del grupo.

Respeto: Es la consideracion que se tiene hacia las demas personas al valorarlas por poseer
la misma dignidad que uno mismo. Respetar es brindar atencién al otro por tratarse de un ser
humano, por eso el respeto es una actitud humana que expresa la conciencia que tenemos
de nuestra dignidad, que es la base del mismo.

Honestidad: Disposicién de actuar con rectitud e integridad para reconocer, ante uno mismo
y los demas, los aciertos y errores cometidos. Es el resultado de la decision libre para actuar
conforme a las normas, con el esfuerzo que corresponde invertir para obtener algo, sin
obtener ventaja o hacer trampa para lograrlo.

Tolerancia: Se define con respecto a las diferencias debido a que estas Ultimas son la que
generan conflictos entre personas y grupos. Para la convivencia democratica, las diferencias
merecen respeto siempre que no produzcan danos a los derechos y la dignidad. Desde esta
perspectiva, la tolerancia debe entenderse como la disposicion a reconocer y aceptar que
personas y grupos tienen el derechos de ser, pensar y opinar de manera distinta.

Equidad de género: Es el valor que establece las mismas oportunidades para mujeres y
hombres, no obstante las multiples ideas que existen sobre lo que son y valen unos y otros.
En otras palabras, la equidad de género es un criterio de justicia desde el cual deben recono-
cerse los mismos derechos a hombres y mujeres.

Responsabilidad: Valor en el que se destacan la capacidad de los seres humanos para
actuar libremente y responder por los efectos de las elecciones y decisiones que, de manera
voluntaria, toman.

Empatia: Capacidad de captar lo que otros piensan y necesitan, asi como la conexién since-
ra con su sentir como si fuera propio.

Juego limpio: Disposicién a participar en el seguimiento de reglas que se consideran justas,
asi como contribuir a una aplicacion justa de las mismas.

Amistad: Forma de relacion que se establece de manera voluntaria entre personas, con las
que se busca fortalecer vinculos afectivos por las afinidades que se reconocen mutuamente.
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