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"La enseñanza que deja huella no es la que se hace de cabeza a cabeza, sino 

de corazón a corazón." Howard G. Hendricks. 

¡LA EDUCACIÓN DE CALIDAD INICIA EN CASA ¡ 

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  QUÉDATE EN CASA    

Nivel Preescolar 
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Presentación   

 

El Plan y Programas de Estudio para la Educación Básica Aprendizajes Claves para 

la educación integral, promueve que las niñas y los niños puedan iniciarse en la 

actividad física sistemática, para experimentar la sensación de bienestar que 

produce el hecho de mantenerse activos y tomar conciencia de las acciones que 

deben realizar para mantenerse saludables y prevenir enfermedades.  

La Educación Física dinamiza corporalmente a los alumnos a partir de actividades 

que desarrollan su corporeidad, motricidad y creatividad. En esta asignatura, los 

estudiantes ponen a prueba sus capacidades, habilidades y destrezas motrices a 

través del juego motor, el deporte escolar, entre otras actividades que promueven 

estilos de vida activos y saludables.  

Por lo anterior, es indispensable dar continuidad a la Programación para la atención 

educativa a distancia, con la finalidad de continuar con el proceso enseñanza-

aprendizaje de los NNA; considerando el Acuerdo Secretarial DOF: 24/03/2020, por 

el que se establecen las medidas preventivas que se deberán implementar para la 

mitigación y control de los riesgos para la salud que implica la enfermedad por el 

virus SARS-CoV2 (COVID-19), en donde menciona en su Artículo Segundo: 

Suspender temporalmente las actividades escolares en todos los niveles, conforme 

a lo establecido por la Secretaría de Educación Pública.   

Ante la ampliación del período de Aislamiento voluntario preventivo, la Dirección de 

Educación Física, el equipo de Supervisores, Asesores Técnico-Pedagógicos y 

docentes del Estado, proponen la presente Guía “Educación Física en casa”.  

Esta guía se enfoca en el cuidado de la salud de las niñas,  niños y adolescentes, 

nos da la oportunidad de llevar a cabo prácticas que favorezcan la salud y los 

aprendizajes curriculares de la Educación Física dentro del hogar, además de  

promover el arte y la actividad física como herramientas potentes para el desarrollo 

emocional, físico e intelectual de los estudiantes  y también, las posibilidades de 

fortalecer la convivencia familiar, a fin de que las madres y padres participen activa 

y positivamente en la formación integral de sus hijos; acciones consideradas en la 

Construcción de la Nueva Escuela Mexicana, que favorecen la interacción y la 

relación en el ámbito familiar, permitiendo a los padres  hacer de su hogar, un 

espacio y una oportunidad de aprendizaje permanente, de comunicación y de 

diversión.  

1 Plan y programas de estudio, orientaciones didácticas y sugerencias de evaluación. SEP. 2017  
1 Consejo Técnico Escolar. Fase intensiva. Educación preescolar, primaria y secundaria. Guía de trabajo. SEP. 2019-2020  
1 Consejo Técnico Escolar. Fase intensiva. Educación preescolar, primaria y secundaria. Guía de trabajo. SEP 2019-2020  
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Introducción 

 

La educación a distancia es uno de los temas más tratados en la actualidad, la cual 

encuentra un apoyo muy eficiente en las nuevas tecnologías de la información y las 

comunicaciones. A nivel mundial se aplica mucho este modelo de educación que 

brinda un espacio de intercambio entre investigadores, especialistas, profesores y 

estudiantes en una determinada materia. Pone a disposición una gran cantidad de 

información que puede ser consultada desde cualquier lugar y en cualquier 

momento. En palabras de García Aretio se puede definir la educación a distancia 

como "un sistema tecnológico de comunicación bidireccional, que sustituye la 

interacción personal en el aula de profesor alumno como medio preferente de 

enseñanza, por la acción sistemática y conjunta de diversos recursos didácticos y 

el apoyo de una organización tutorial, que propician el aprendizaje autónomo del 

alumno".  

 

La Secretaría de Educación Pública (SEP) ha propuesto la estrategia de educación 

a distancia: “Transformación e innovación para México”, como una forma de 

enfrentar la situación del COVID- 19; esta estrategia integral tiene como objetivo 

brindar a estudiantes una educación de calidad y de excelencia a distancia, 

utilizando las herramientas que ofrece Google para Educación y YouTube, 

contribuyendo a la continuidad de las actividades educativas durante el periodo de 

contingencia nacional. Adicionalmente, establecer las bases de un sistema de 

educación a distancia sustentable y escalable, así como también contribuir para que 

los estudiantes refuercen las habilidades digitales que les faciliten elaborar trabajos 

en un futuro inmediato.  

La Educación Física permite realizar de forma regular y sistemática una actividad 

física. que ha demostrado ser una práctica muy beneficiosa en la prevención, 

desarrollo y recuperación de la salud, a la vez ayuda al carácter, la disciplina y la 

toma de decisiones en la vida cotidiana.  

El contenido de esta Guía Educación Física en casa está organizado a partir de los 

componentes pedagógicos didácticos, estrategias y actividades motivantes para el 

nivel de preescolar, para que los padres o tutores tengan la posibilidad de 

acompañar y guiar a sus hijos e hijas en su desarrollo. Es de suma importancia 

mencionar que cualquier miembro participante de estas actividades puede hacer las 

adecuaciones y sugerencias pertinentes para enriquecer aún más las actividades 

adecuándola a su contexto en relación con el espacio, materiales, participantes, 

tiempo y demás aspectos que se consideren oportunos. 
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Organización y estructura de los programas de estudio. 

 

Este apartado contiene el programa de estudio correspondiente a Educación Física 

del componente curricular Desarrollo Personal y Social. 

La Educación Física dinamiza corporalmente a los alumnos a partir de actividades 

que desarrollan su corporeidad, motricidad y creatividad. En esta área, los 

estudiantes ponen a prueba sus capacidades, habilidades y destrezas motrices 

mediante el juego motor, la iniciación deportiva y el deporte educativo. Este espacio 

también es un promotor de estilos de vida activos y saludables asociados con el 

conocimiento y cuidado del cuerpo y la práctica de la actividad física. 
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La importancia del juego 

 

Durante el juego se desarrollan diferentes aprendizajes, por ejemplo, en torno a la 

comunicación con otros, los niños aprenden a escuchar, comprender y comunicarse 

con claridad; en relación con la convivencia social, aprenden a trabajar de forma 

colaborativa para conseguir lo que se proponen y a regular sus emociones; sobre la 

naturaleza, aprenden a explorar, cuidar y conservar lo que valoran; al enfrentarse a 

problemas de diversa índole, reflexionan sobre cada problema y eligen un 

procedimiento para solucionarlo; cuando el juego implica acción motriz, desarrollan 

capacidades y destrezas como rapidez, coordinación y precisión, y cuando 

requieren expresar sentimientos o representar una situación, ponen en marcha su 

capacidad creativa con un amplio margen de acción. 

El juego se convierte en un gran aliado para los aprendizajes de los niños, por medio 

de él descubren capacidades, habilidades para organizar, proponer y representar; 

asimismo, propicia condiciones para que los niños afirmen su identidad y también 

para que valoren las particularidades de los otros. 

La presentación de las actividades, juegos y estrategia de educación física puesta 

en esta guía es la conjugación de las aportaciones de los expertos en el área como 

los docentes, asesores técnico pedagógico y supervisores con la intención de 

diseñar y organizar ambientes de aprendizaje, planificados con una clara 

intencionalidad pedagógica, que propicien escenarios para encauzar la toma de 

decisiones y fomentar la creatividad que ponga a prueba las habilidades y destrezas 

motrices en el contexto del juego y no de manera aislada (enfoque mecanicista) 

para favorecer la disponibilidad corporal y la autonomía motriz, así como mejorar la 

autoestima y la autorrealización. 

La propuestas vienen de una forma muy sencilla de presentarse con una 

intencionalidad pedagógica basada en los 6  aprendizajes esperados y los 3 

componentes del nivel de preescolar, para lo cual se pensó que dichas actividades 

planeadas sean flexibles para que puedan ser realizadas en casa contando con el 

material común disponibles en los hogares, considerando los espacios reducidos y 

sobre todo que pueda ser enfocado para diferentes edades (3 a 5 años) e incluso 

que los padres de familia puedan ser partícipe de ellos como parte de la sana 

convivencia, son de bajo impacto en relación a la capacidad físicas de las personas 

para la inclusión en casa y la práctica de la actividad física para el cuidado de la 

salud. Es importante que los alumnos puedan ir discerniendo las prácticas a su 

gusto y junto con los padres de familia y tutores vayan seleccionado las actividades 

conforme a su contexto familiar y la variabilidad de la práctica que le puedan dar en 

relación con los espacios, tiempos, participantes, contrincantes, al trabajo de 

equipo, materiales, etc.  
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Recomendaciones y medidas implementadas por la Organización Mundial de 

la Salud (OMS) para contener las afectaciones del COVID-19 

 
Lávese las manos frecuentemente  

Lavarse las manos con frecuencia con un desinfectante de manos a base de alcohol 

o con agua y jabón, por al menos 20 segundos.  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

Adopte medidas de higiene respiratoria  

Al toser o estornudar, cúbrase la boca y la nariz con el codo flexionado o con un 

pañuelo; tire el pañuelo inmediatamente y lávese las manos con un desinfectante 

de manos a base de alcohol, o con agua y jabón.  
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Mantenga el distanciamiento social  

Mantenga al menos 1 metro (3 pies) de distancia entre usted y las demás personas, 

particularmente aquellas que tosan, estornuden y tengan fiebre.  

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

Evite tocarse los ojos, la nariz y la boca  

Las manos tocan muchas superficies que pueden estar contaminadas con el virus. 

Si se toca los ojos, la nariz o la boca con las manos contaminadas, puedes transferir 

el virus de la superficie a sí mismo.  
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Si tiene fiebre, tos y dificultad para respirar, solicite atención médica a 

tiempo  

  

Es importante que busque atención médica de inmediato, ya que dichos síntomas 

pueden deberse a una infección respiratoria o a otra afección grave.  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Recomendaciones para aplicar la Guía de Educación Física en Casa 
 

1. Elige una o dos actividades por día.  

2. Determinan un horario especifico y espacio para realizar las actividades.  

3. Realiza un pequeño calentamiento antes de las actividades.  

4. Al termino de las actividades lava tus manos con agua y jabón. 

5. Repite las actividades cuantas veces sean necesarios, puedes adecuarlas a 

tu gusto y creatividad.  

 

¡A jugar ¡ 
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Guía de Educación Física en Casa para Preescolar  

 

Aprendizaje esperado  Propósito  Actividad   

  

  
Identifica sus posibilidades 
expresivas y motrices en  
actividades que implican  

organización  
espacio-temporal  

lateralidad equilibrio y 
coordinación  

  
Explorar el control 
de diferentes 
posturas que 
adoptan ante 
estímulos auditivos 
y visuales  

  

  

1. “Estatuas”  
  
Desarrollo  
  
Colocar objetos dispersos en un área 
despejada, se desplazarán entre éstos de 
formas variadas (conejitos, bailarines, 
tortuguitas, etc.),  el líder dará una palmada 
y todos deberán detenerse y quedar como 
estatuas adoptando una postura  (sentado, 
acostado, hincado, etc.) ésta debe ser 
diferente cada vez que se dé la señal. 
Puede utilizarse música, marcando 
diferentes ritmos. También utilizar alguna 
parte del cuerpo o algún objeto de un 
determinado color (Estímulo visual) para 
que el líder de la señal.  
  
Jugar “A las estatuas de marfil, una, dos y 

tres, así. El que se mueve baila un twist”. 

Hacer percusiones en distintas partes del 

cuerpo mientras se canta.   
Llevar sobre distintas partes del cuerpo un 
costalito de arena o un listón, al momento 
de quedar inmóviles, colocarlo sobre la 
rodilla de la pierna que está levantada e 
inventar otras formas de quedarse quietos.  

Materiales   
  
Sillas, cajas, libros, 
cubetas, mesas 
pequeñas, cojines, 
etc.   
Música con 
diferentes ritmos 
Costalito de alpiste 
o arena (1/2 Kilo).  
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Aprendizaje esperado  Propósito  Actividad   

  

Realiza movimientos de 
locomoción,  

manipulación y  
estabilidad, por medio de 

juegos individuales y 
colectivos.  

  

  
Compartir y proponer 
movimientos 
relacionadas con el 
desplazamiento y 
exploren formas de 
manipular objetos.  
  
  
  

  

 2. “Jugando con el paliacate”  
  

Desarrollo 
 El ritmo de los siameses. Adulto y niño 
tomarán el paliacate por los extremos y 
pondrán alguna canción o música de 
fondo. Seguirán el ritmo de la canción, 
inventando movimientos que puedan  
realizar, sin soltar el paliacate (paliacate 
arriba, abajo, vuelta etc.)  
Quitando la colita sin correr. El adulto se 
coloca el paliacate como “colita”  

  
  
  

 Materiales   
Paliacate o pedazo 
de tela   
Música de su 
preferencia  

sujetado del short, sin amarrar. Se 
colocan frente a frente y el niño debe 
intentar quitar el paliacate, mientras el 
adulto se mueve, evitando correr 
(movimientos laterales o giros) Cada vez 
que le quiten el paliacate, le dará un 
beso a su hijo y se lo vuelve a colocar. 
Posteriormente se cambia de roles y el 
niño se coloca el paliacate.  
 La pelota de paliacate. Se hacen varios 
nudos suaves con el paliacate, 
quedando como una pelota. Jugar 
haciendo lanzamientos y recepciones 
con las manos o con cualquier otra parte 
del cuerpo. Con música de fondo es 
más divertido.  
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Aprendizaje esperado  Propósito  Actividad   

  

  
Reconoce formas de   

participación e   
interacción   en juegos y 

actividades           
físicas a partir de  

normas básicas de convivencia  

  
Colaborar en familia   
y compartir ideas para 
interactuar en 
actividades lúdicas  

  

3.“Trabajo en equipo”  
  
Desarrollo  
  
El desafío consiste en transportar una 

pelota alrededor de la mesa sin que 

caiga al piso (dar una vuelta completa) 

con cada integrante de la familia, Cada 

integrante debe realizarlo con 

diferentes partes del cuerpo.  

Al terminar, transportan la pelota entre 
todos con la parte del cuerpo que 
decidan.  

  
Materiales  
Mesa  
Pelota de vinil o de 
papel   
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Aprendizaje esperado  Propósito  Actividad   

  

  
Identifica sus posibilidades  
expresivas y motrices en 

actividades que  
implican organización espacio-

temporal,  
lateralidad, equilibrio y 

coordinación.   
  
  

  
Utilizar los sentidos 
para identificar las 
características de los 
objetos, así como 
ubicar en donde se 
encuentran algunos 
(arriba, abajo, dentro, 
fuera, etc.,)  

  

4.“Adivina adivinador”  
  

Desarrollo  
Colocar dentro de una caja de zapatos 

10 diferentes objetos.   

Sentados alrededor de la caja y con los 

ojos vendados permita que uno a uno 

de los integrantes toque los objetos sin 

sacarlos metiendo la mano dentro de la 

caja e identificándolos.  

Quien haya acertado e identificado más 

objetos dará un reto o desafío a los 

demás como bailar, cantar, realizar una 

pirueta, etc.  

  

Papá o mamá mencionará algunos 

objetos de la casa y los pequeños 

deberán ir a buscarlos caminando de 

puntitas, saltando en un pie, etc. y 

mencionarán en dónde se ubican estos, 

arriba de, debajo de, a un lado de, etc.  

  

  
Materiales  
  
Caja de zapatos  
Pañuelo  
Diferentes objetos   
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Aprendizaje esperado  Propósito  Actividad   

  

  
Reconoce formas de 

participación e  
interacción en juegos y  
actividades físicas a partir de 

normas básicas de convivencia  

  
Reconocer la 
importancia de 
cuidarse y protegerse 
para desarrollar una 
autoestima adecuada  

  

5. “Protegerme y cuidarme es 
importante” 

  

Desarrollo   

Selecciona y recorta imágenes de 

revistas, periódicos o dibujos hechos por 

ti, que muestran acciones de 

autocuidado.   

En familia hacer un cartel con las 

imágenes encontradas. Comenta 

lo que aprendiste del 

autocuidado.  

Colocar el cartel en un lugar acordado 

por todos.   

  

  
Materiales  
  
Revistas  
Periódicos  
Tijeras Cinta 
tape  
colores  
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Aprendizaje esperado  Propósito  Actividad   

  

  
Reconoce las características 

que lo identifican y  
diferencian de los demás en  

actividades y juegos   
  

  
Elevar la autoestima 
de los pequeños al 
reconocer su cuerpo y 
lo que más le guste 
de éste.  

  

6. “Así es mi cuerpo”  
  
Desarrollo  
  

Comenta en familia  qué es lo que más 

te gusta de tu cuerpo cuando te miras al 

espejo.  

Dibuja las partes de tu cuerpo una hoja   
  
Colorea tu dibujo y encierra en un 
círculo las partes de tu cuerpo 
que más te gustan  

  

Coloca tu dibujo en algún lugar de tu 
casa para que veas lo que más te gusta 
de ti.  

  
Materiales  
  
Espejo  
Hojas o cuaderno  
Colores o crayolas  
Cinta tape  
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Aprendizaje esperado  Propósito  Actividad   

  
  
  

Realiza movimientos de 
locomoción,  

manipulación y  
estabilidad, por medio de juegos 

individuales y colectivos  

Apoyar a su hija o hijo 
en el desarrollo de 
actividades lúdicas que 
favorecen el desarrollo  
de la motricidad y el 
pensamiento 
matemático  

  
7. “Los números”  

Desarrollo  
Primero el alumno tendrá los ojos 
vendados y permanecerá sentado, el padre 
de familia le dibujará en una parte del 
cuerpo cualquier número y el alumno 
tendrá que mencionarlo en voz alta, 
después de realizar ocho aciertos se 
cambian los roles.   
Se dibuja una portería pequeña en la 
pared, el área que se encuentra dentro de 
la portería debe de dividirse en nueve 
partes iguales. Cada una de las partes 
deberá contener un número del uno al 
nueve, el padre de familia se pone de 
portero el alumno tendrá que tirar un 
penalti, se tiene que decir el número al 
que se pretende golpear, en caso de 
acertar se ganará un punto, se cambia los 
roles cuando junten   

  

  
Materiales  
Pelota  
Hojas de papel   
Tijeras cinta   
Colores  
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Aprendizaje esperado  Propósito  Actividad   

  
  

  
Realizar movimientos de 

locomoción,  
manipulación y  

estabilidad, por medio  
de juegos individuales o 

colectivos  

  
Realizar movimientos 
de locomoción, 
manipulación y 
estabilidad, por medio 
de juegos 
individuales o 
colectivos  

  

8. “Puedo ayudarte con mis pies”  
  

Desarrollo  
  
La misión es colocar los peluches en 
su casa, hay que hacerlo sin zapatos 
para no lastimarlos y formar una 
palabra al final.  
 El jugador o jugadores se colocarán 
acostados con la espalda sobre la 
toalla o tapete y tomando entre sus 
pies los peluches y sin soltarlos los 
pasará levantando su cadera para 
colocar el peluche en la cesta que 
tendrá en su cabeza y así ayudar a 
cada peluche.   
El niño no podrá usar sus manos y si 

no puede tomar el peluche entre sus 
pies mamá lo ayudará para que él logre 
la misión. ¡a divertirse!  

  
Materiales  
  
Peliches o juguetes 
Una cesta o 
recipiente  
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A n e x o s 

 

Rutina de activación física para Preescolar  

  

Son secuencias motrices que están encaminadas a que los niños aprendan y 

practiquen una serie de rutinas que les permitan activar y ejercitar diferentes partes 

del cuerpo de manera liberada.  

Las secuencias requieren de un monitor, que se coloque que al frente del grupo 

para motivar y mostrar los ejercicios a los alumnos, la duración de las rutinas 

motrices no debe rebasar 15 minutos. Las secuencias se caracterizan por su 

carácter vigoroso y su fácil ejecución. Su propósito es que incidan en la estructura 

orgánica de los niños y, por tanto, en una activación física general.  

Las principales metas de las secuencias motrices son:  

  

• Activar la incorporación de oxígeno al organismo mediante el trabajo y 

seguimiento de movimientos.  

• Provocar el aumento de reflejos y de la capacidad de coordinación 

motriz.  

• Incrementar el control de los segmentos corporales.  

• Favorecer la flexibilidad y movilidad articular.  

• Incorporar a los alumnos en actividades dinámicas que favorezcan la 

activación física.  

• Promover la participación vigorosa de los alumnos.  

• Motivar a los alumnos para que asuman un estilo de vida activo.  

  

Secuencias libres:  

Descripción   

Se deberán realizar movimientos libres, con la condición de iniciar con 

movimientos de arriba hacia abajo.  Se sugiere comenzar por los hombros, luego 

ejercitar brazos, tronco, cintura, rodillas y pies.  

Trabajarán de manera individual o por parejas  

A los pequeños, en una cartulina, se les podrán mostrar los posibles movimientos 

de acciones.  

Cada movimiento se realiza en 16 tiempos.   

Los alumnos podrán hacer distintas combinaciones.  

Se anima a los pequeños iniciar su secuencia con alguna canción o ritmo.  

Insistir en la adecuada respiración y en la relajación del cuerpo al finalizar.  
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Orientaciones:  

No forzar la extensión de articulaciones, ligamentos y músculos.  

Al terminar es conveniente que los niños se laven las manos y beban agua  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

Links   

Baby Shark  https://www.youtube.com/watch?v=aMGQtiQUdkA  

Cinco pequeños monos https://www.youtube.com/watch?v=IxF0iayJR-s  

Tiki Tiki Room  https://www.youtube.com/watch?v=UP-ctUE4DHo  

Cabeza, hombros rodillas y pies https://www.youtube.com/watch?v=71hiB8Z-03k  

 

Matrogimnasia   

PROPÓSITO: Fortalecer lazos afectivos entre padre/madre –hijo.  

ALCANCE: Este procedimiento es para los Padres de familia e hijos.  

DEFINICIONES: Matro: Madre  

Matrogimnasia: Es la actividad física-recreativa que se realiza en compañía de la 

madre-padre e hijo; donde ellos proporcionan los apoyos necesarios para que su 

hijo tenga nuevas y mejores experiencias físicas, psicomotoras y socioemocionales.  

Actividades con botes 

 Niñ@as saltan de su bote al suelo ayudad@s por la mano de su mano. 

 L@s niñ@s se colocan arriba de los botes y la mamá lo cuida y lo ayuda. 

 Rodar  los  botes  con  diferentes  partes  del  cuerpo,  primero el (la) niñ@ y 

luego la mamá.  

 Sentados  frente  a  frente  con  piernas  separadas,  rodar  el bote. 

https://www.youtube.com/watch?v=aMGQtiQUdkA
https://www.youtube.com/watch?v=aMGQtiQUdkA
https://www.youtube.com/watch?v=IxF0iayJR-s
https://www.youtube.com/watch?v=IxF0iayJR-s
https://www.youtube.com/watch?v=IxF0iayJR-s
https://www.youtube.com/watch?v=IxF0iayJR-s
https://www.youtube.com/watch?v=UP-ctUE4DHo
https://www.youtube.com/watch?v=UP-ctUE4DHo
https://www.youtube.com/watch?v=UP-ctUE4DHo
https://www.youtube.com/watch?v=UP-ctUE4DHo
https://www.youtube.com/watch?v=71hiB8Z-03k
https://www.youtube.com/watch?v=71hiB8Z-03k
https://www.youtube.com/watch?v=71hiB8Z-03k
https://www.youtube.com/watch?v=71hiB8Z-03k
https://www.youtube.com/watch?v=71hiB8Z-03k
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 Correr alrededor  del  bote  y  luego  regresar  al  otro  lado corriendo también. 

 Por parejas colocarse lejos cerca en referencia al bote 

 Caminar con  el  bote  entre  las  piernas,  rodillas,  tobillos, etc., primero 

mamá y enseguida su hij@. 

 La mamá rueda el bote lejos del (la) niñ@ éste (a) lo recoge, se lo entrega a 

mamá y está le da un beso. 

 Mamá e  hij@  se  lanzan  el  bote  de  forma  que  éste  ruede llegando a las 

manos de un@ y después de otra.  

 El (la)  niñ@  camina  con  el  bote  sobre  su  cabeza  haciendo equilibrio de 

tal manera que no se le caiga al piso mientras tanto mamá lo va cuidando. 

 Primero el  (la)  niñ@  y  luego  mamá,  juegan  al  equilibrista sobre un bote 

apoyad@s en dos pies y tomados de la mano.  

 Tomad@s de la mano, mano e hij@ corren alrededor del bote hacia la 

izquierda y derecha 

 La mamá  esconde  su  bote  lejos  de  donde  se  encuentra  su hij@ para 

que a una indicación él (ella) corra a encontrarlo y a pararse sobre el bote. 

 Las mamás pintan  con  gis  una carreterita para  que  sus hij@s conduzcan 

por ella su bote rodando. 

 

  

 

  

  

 

 

 

 

 

 

Yoga para niños 

Yoga significa “Unión”, que puede referirse a la unión del cuerpo, la mente y el 
alma o espíritu, como forma de encontrar equilibrio. Y si los adultos queremos tanto 
encontrar ese equilibrio en nuestras vidas para poder sentir tranquilidad, ¿Por qué 
no brindarles esa sensación a los niños también? Además, no sólo se trata de 
encontrar balance, se ha demostrado que el Yoga infantil posee muchos más 
beneficios.  
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▪ Favorece las habilidades de atención y concentración.  

▪ Aprende a respirar correctamente  

▪ Desarrolla la flexibilidad y ayuda a sanar diversas dolencias, además 

de fortalecer los músculos   Estimula la creatividad y los niños se 

divierten  

▪ Construye seguridad en sí mismo y fortalece la autoestima, sin 

importar la personalidad del niño  

▪ Fomenta el respeto, la tolerancia y la no violencia, hacia ellos y hacia 

todos los seres que habitan el planeta   
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 Saludo al sol  https://www.youtube.com/watch?v=7fHpf4A9P1I  

  

https://www.youtube.com/watch?v=7fHpf4A9P1I
https://www.youtube.com/watch?v=7fHpf4A9P1I
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