ACTIVEaseLIFE.

CUADERNO DE
ACTIVIDADES
8 A 12 ANOS

Cuaderno de activicades AfL: 8 - 12 afios

12 dias de diversidn activa para nifios, nifas, padres, madres y cuidadores

iListo para divertirse desarrollando habilidades de movimiento? Gracias al acuerdo
entre Active for Life y el Instituto del Deporte de la Ciudad de México, ponemos a su
disposicion un conjunto de juegos y actividades para que usted y su hija o hijo jueguen
juntos

Algunos consejos utiles:
1. Dedica un tiempo a jugar con su hijo o hija cada dia, o mira su calendario y reserva un
tiempo para jugar.

2. Juegue a las siguientes 12 actividades durante 12 dias consecutivos, o juegue a una
actividad cada 2 ¢ 3 dias, o exprima las 12 actividades en 4 6 6 dias: usted decide.

3. Cada actividad soélo requiere entre 10 y 15 minutos, pero puede jugar mas tiempo si lo
desea.

4. No critique el desempefio de su hija o hijo y no lo entrene demasiado. Mantén la diversion.

iEmpecemos!

NOTA: Las actividades que se ofrecen en este sitio web tienen Unicamente fines educativos. La actividad fisica no estd exenta de riesgos y las actividades
proporcionadas pueden provocar lesiones



Dia 1: Bolos con cartones de leche
Tiempo: 30 minutos

Habilidad: Lanzar

Requisitos:

« Una superficie dura y grande, como una entrada, una acera, un garaje o un
sotano

Pelota redonda grande, como la de haloncesto o fttbol

F]
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« (artones de leche viejos o hotellas de bebida de plastico

Pequefia cantidad de arena o tierra

Instrucciones

1. Recoge unos cuantos cartones de leche o botellas de bebida de
plastico vacios y llena el fondo con 2 cm de tierra de jardin, arena o
grava.

2. Coloque los cartones o las botellas de bebida como pinos de bolos en
el extremo superior de un camino de entrada al lado de tu casa, en el
garaje o en el interior de una habitacion grande del sétano sin objetos
rompibles.

3. Elije un lugar desde el que usted y la nifla o nifo vayan a jugar a los
bolos. Puede dejar que juegue a los bolos desde una distancia mas
corta que la suya.

4. Ensénele a realizar una accioén basica de bolos.

5. Si juega a los bolos con la mano derecha, la pierna izquierda debe
adelantarse mientras juegas. Si juega a los bolos con la mano izquierda,
la pierna derecha debe adelantarse.

CONSEJO: La mano con la que lanzas la bola debe salir por detras y
por debajo del hombro, casi rozando la pierna.

6. Juegue a los bolos por turnos e intenta derribar los cartones o las
botellas de plastico.

VARIACIONES

« A medida que el lanzamiento de la nifia o nino mejore, intente hacer un
juego en el que lleve la puntuacion: cada cartén de leche puede valer
de 1a 3 puntos.

BENEFICIOS

Esta actividad desarrolla la coordinacion de brazos y torso, el control

motor fino y la capacidad de “leer” las distancias. Estas habilidades se
transfieren a los deportes y actividades que implican lanzar un objeto
con precisidon a una distancia determinada.

AC-HVE I_IFE Cuaderno de actividades AfL: 8 - 12 afios
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Dia 2: Lanzamiento a la diana o tiro al blanco
Tiempo: 30 minutos
Habilidad: Lanzar

Requisitos:

« Espacio abierto, preferiblemente al aire libre

« Bolsas de frijoles, pelotas de espuma blanda o pelotas de calcetin (hechas
metiendo dos calcetines uno dentro del otro)

« (inta adhesiva o cinta aislante
« Hojas de papel de carta de 8,5 X 11 pulgadas

Instrucciones

1. Si no tiene bolsas de frijoles, hagalas llenando globos con arroz o
granos.

2. Pega 2 o 3 hojas de papel en una pared o valla como dianas u objetivos.

3. Puede dibujar dianas circulares en el papel para conseguir un mejor
efecto.

4. Elije una distancia desde la que usted y la nifla o niAo vayan a lanzar.

5. Lanza las bolsas de frijoles, las pelotas de espuma blanda o las pelo-
tas de calcetin a las dianas.

CONSEJO: Muéstrele coémo hacer un lanzamiento sencillo por encima
del hombro.

CONSEJO: Si lanza con la mano derecha, la pierna izquierda debe ad-
elantarse. Si es zurdo, la pierna derecha debe adelantarse.

CONSEJO: La mano con la que lanza debe salir por detras y por encima
del hombro.

6. Lanza por turnos las bolsas de frijoles, las pelotas de espuma
blanda o las pelotas de calcetin a los objetivos.

VARIACIONES

« A medida que mejore sus lanzamientos, prueba a hacer un juego
en el que lleve la cuenta: cada diana puede valer entre 1y 3 puntos,
dependiendo de su tamafio o de lo lejos que esté de la linea de lanzamiento.

« A medida que vaya mejorando, intenta aumentar la distancia de
lanzamiento.

- BENEFICIOS

Esta actividad desarrolla la coordinaciéon de brazos y torso, el control
motor fino y la capacidad de “leer” las distancias. Estas habilidades se
transfieren a los deportes y actividades que implican lanzar un objeto
con precision a una distancia percibida.

AC'H V E I.I FE Cuaderno de actividades AfL: 8 - 12 afios
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Dia 3: Avioncito

&1 8 Tiempo: 20 minutos

Habilidad: Brincar

Requisitos:

« Una cuadricula de avioncito o gis para dibujar

«Una holsa de frijoles, un palo pequefio o una piedra para usar como marcador

Instrucciones

1. Alinearse frente a la cuadricula del avioncito.
2. El primero de la fila lanza el marcador al cuadrado 1.

3. Salta sobre el cuadrado 1y salta por todos los demas cuadrados con
un pie.

4. Al final de la cuadricula del avioncito, da la vuelta y salta de nuevo
sobre un pie.

. Haga una pausa para recoger el marcador del cuadrado.
. Termina de saltar hasta el principio.

. Lanza el marcador al cuadrado 2 y vuelve a hacerlo.

0o N O O

. Repite hasta que hayan hecho la cuadricula del avoncito con el
marcador en cada cuadrado.

NOTA: Cuando vea dos cuadrados libres uno al lado del otro, aterriza
un pie en cada cuadrado al mismo tiempo antes de continuar con un

pie.

REGLA: Si un jugador o jugadora pisa el cuadrado con el marcador,
toca cualquier linea o toca el suelo con cualquier parte del cuerpo
gue no sea el Unico pie, ese jugador o jugadora empieza de nuevo en
el cuadrado 1.

VARIACIONES

* Pruebe diferentes acciones de salto para recorrer el recorrido (pie
alterno, pies juntos, salto hacia atras, etc.).

* |nvente su propia cuadricula de rayuela si dispone de gis.

BENEFICIOS

Esta actividad desarrolla el equilibrio dindmico, la coordinaciéon y el
ritmo necesarios para realizar actividades a edades mas avanzadas,
como correr, saltar, brincar y bailar.
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Dia 4: Cachar con las palmas hacia arriba

Tiempo: 15 minutos

Habilidad: Cachar
_j/ Requisitos:

- + Una holsa de frijoles, una pelota de espuma blanda o una pelota de calcetin
n (hecha metiendo dos calcetines uno dentro del otro)

Instrucciones

1. Muéstrele al nifio la postura para atrapar: las manos a la altura de la
cabeza y las palmas hacia afuera, las palmas hacia afuera y los dedos
apuntando hacia arriba con los pulgares casi tocandose (deberian
casi formar una “W” junto con los dedos indice).

2. Coléguese a 2-3 metros de su pequefno(a) y lance suavemente la
pelota a sus manos.

3. Si tiene dificultades para atrapar la pelota, acérquese mas.

4. Cuando su nilo empiece a atrapar la pelota con regularidad, aléjese
mas. Comprueba a qué distancia puede atrapar la pelota.

5. Mantenga los lanzamientos de la pelota a la altura de la cabeza.

VARIACIONES

* A distancias de 5-10 metros, lance la pelota ligeramente hacia cada
lado - el nifo debe moverse para ponerse detras y debajo de la pelota.

BENEFICIOS

Esta actividad desarrolla la coordinacidn mano-ojo, el control de la
motricidad fina y la capacidad de seguir objetos en movimiento en
el aire. Estas habilidades se transfieren a los deportes y actividades
qgue implican objetos voladores (por ejemplo, pelotas, balones,
frisbees, cintas y bastones).

AC'H V E I.I FE Cuaderno de actividades AfL: 8 - 12 afios
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Dia 5: Cachar la pelota de tenis de
rebote

Tiempo: 20 minutos

Habilidad: Cachar

-

ﬁ

Instrucciones

Requisitos:

« Espacio exterior abierto

« Pelota de tenis

1. En un espacio abierto de pavimento, juegue suavemente con la nifa o
el nifo a atrapar la pelota de tenis de rebote.

2. Empiece jugando a atraparla con lanzamientos sencillos por debajo
de la mano desde 2-4 metros.

3. A medida que adquiera confianza para atrapar la pelota de tenis,
aumente la distancia a 5-8 metros y lance la pelota de tenis para que
rebote a 16 2 metros delante del pequefo.

4. Atrapa la pelota de tenis después de que haya rebotado una vez.

VARIACIONES

¢ Aumente la distancia y la velocidad de los lanzamientos a medida que
su hijo muestre mas confianza y consistencia al atrapar la pelota.

e También puede probar a lanzar la pelota por encima de la cabeza para
aumentar la velocidad y la distancia.

BENEFICIOS

Esta actividad desarrolla la coordinacion mano-ojo, el control de la
motricidad fina y la capacidad de seguir objetos en movimiento en el
aire. Estas habilidades se transfieren a los deportes y actividades que
implican objetos voladores (por ejemplo, pelotas, volantes, frisbees,
cintas, palos y bastones).
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Dia 6: Tenis con globos

Tiempo: 30 minutos

Habilidad: Golpear, batear
st (impactar un objeto)

Requisitos:

« Espacio abierto, preferiblemente interior

«Glohos (de tipo redondo)
« Trozo de cuerda o cinta de 3a 5 metros
« (inta adhesiva

Instrucciones « Platos de papel

. Infle un globo del tipo “redondo”. « Palillos para remover la pintura

. Infle a una presidon media o media-baja, para que el globo “flote” un
poco pero no demasiado.

. Cree unas sencillas “raquetas de tenis” pegando un palito de pintura
en la parte posterior de cada plato de papel.

. Cuelgue el cordel o la cinta horizontalmente a un metro del suelo en-
tre dos sillas, o entre estanterias o encimeras. Esta es su “red”.

. Utilizando las raquetas, golpea el globo de un lado a otro de la red
con su hijo o hija.

. Si alguien deja que el globo toque el suelo de su lado, la persona del
otro lado de la red se anota un punto.

. Juegue la primera persona hasta 5 puntos, y luego vuelve a empezar.
. No se permite que las raquetas crucen por encima de la red.

. Se permite tocar el globo mas de una vez en su lado si es necesario.

VARIACIONES

« Sitiene mas de un nifo, o mas de un adulto, intente jugar un divertido
torneo familiar en el que los miembros de la familia se turnen para
jugar entre si.

BENEFICIOS

Esta actividad desarrolla la coordinacion mano-ojo vy la sincronizacién
mientras se utiliza una raqueta sencilla (es decir, una herramienta de
golpeo). Estas habilidades también se transfieren al golpeo con un
bate o un palo.
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Dia 7: Lanzamiento de héishol

Tiempo: 30 minutos
Habilidad: Lanzar
Requisitos:

« Espacio abierto al aire libre

« Bola de béishol reglamentaria o pelota de
softbol para nifios (10 pulgadas y 11 pulgadas)

« (uantes de héishol estandar

Instrucciones

1. En un espacio abierto sin obstaculos, lance suavemente por encima
de la cabeza y juegue a atrapar la pelota.

2. Comience con distancias cortas, como 3-5 metros.

3. Aumente las distancias a 8-10 metros a medida que la nifa o nifo
mejore su habilidad para atrapar la pelota.

4. Enséfele a estar preparado, con el guante en el aire, los pies ligeramente
separados vy listo para moverse de lado a lado para atrapar.

VARIACIONES

e Aumente la velocidad y la fuerza de sus lanzamientos sélo a medida
gue gane confianza y consistencia en la recepcion.

* Pruebe a utilizar un objeto como “plato de salida” o home (por
ejemplo, una chaqueta, un jersey, un trozo de cartén o de madera);
coldquese detras de él y animalo a “lanzar” con precision desde 10-12
metros de distancia.

BENEFICIOS

Esta actividad desarrolla la coordinacion de brazos y torso, el control
motor fino y la capacidad de “leer” las distancias. Estas habilidades se
transfieren a los deportes y actividades que implican lanzar un objeto
con precisidon a una distancia percibida (por ejemplo, pelotas, frisbees,
cintas, palos y bastones).
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Dia 8: Bateo de héishol

Tiempo: 20 minutos

Habilidad: Golpear (impactar un
23 objeto)
B8

Requisitos:

«Espacio exterior abierto y plano de al menos 25
mpor40m

« Batey pelota de béishol de plastico comprados
en la tienda

Instrucciones

1. Compre un bate de béisbol de plastico ligero y una pelota en una
jugueteria.

2. Busgue un espacio exterior amplio y abierto, sin arboles ni obstaculos.
3. Lance la pelota suavemente por debajo de la mano a su hijo o hija
para que pueda practicar el bateo.

CONSEJO: Asegurese de que su hijo o hija se coloca de lado. Un pie
debe estar mas cerca de usted que el otro.

CONSEJO: Si su hijo o hija es diestro, debe tener el pie izquierdo mas
cerca de usted y la mano izquierda en la parte inferior de la empufadura.

CONSEJO: Si su hijo o hija es zurdo, debe tener el pie derecho mas
cerca de usted y la mano derecha en la parte inferior de la empufadura.

CONSEJO: Lanza la pelota entre su cintura y sus hombros.

CONSEJO: La pelota debe pasar a una distancia de entre 40 y 60 cm
de su hijo.

CONSEJO: Deben estar preparado(a)s con el bate sostenido detras
de ello(a)s a la altura de los hombros.

VARIACIONES

« A medida que su hijo(a) mejore su bateo, aumente la velocidad de
lanzamiento.

BENEFICIOS

Esta actividad desarrolla la coordinacion mano-ojo y la sincronizacion
al utilizar un bate (es decir, la herramienta de golpeo). Estas
habilidades también se transfieren al golpeo con una ragueta o un palo.

AC'H V E I.I FE Cuaderno de actividades AfL: 8 - 12 afios
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Dia 9: Saltar la cuerda

Tiempo: 15 minutos

Habilidad: Saltar

Requisitos:

« Espacio abierto al aire libre

« (uerda de saltar o cuerda de nylon estandar de 4 metros
«Dos personas que giren la cuerda para la nifia o el nifio

« (0algo para atar la cuerda y una persona que la gire

Instrucciones

1. Si hay un adulto presente, ate un extremo de la cuerda a una valla o a
un elemento del parque infantil.

2. Si hay dos adultos presentes, cada uno sostiene un extremo de la
cuerda.

3. Mueve la cuerda por encima de la cabeza de la nifia o el nifo con un
movimiento circular.

4. Cada vez que la cuerda toca el suelo, la nifa o el niflo debe saltar
sobre ella.

5. La cuerda debe girar de forma constante y consistente.

6. Gire la cuerda lentamente para quienes sean principiantes.

VARIACIONES

¢ Aumente la velocidad de rotacién de la cuerda a medida que el nifio
domine las velocidades mas lentas.

e Saltar la cuerda con un solo pie, alternando los pies con cada rotacion
de la cuerda.

e Gire 180 grados con cada salto.

BENEFICIOS

Esta actividad desarrolla el equilibrio dindmico, la coordinaciéon y
el ritmo necesarios para practicar deportes y actividades como el
voleibol, el tenis, el badminton y la danza.

AC'H V E I.I FE Cuaderno de actividades AfL: 8 - 12 afios
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Dia 10: Rebote de baloncesto

Tiempo: 15 minutos

)

Habilidad: Driblar

Requisitos:

t(é

X « Espacio ahierto con pavimento duro (hormigdn o asfalto)

«Unhbaldn de baloncesto o una pelota hinchable grande (del tamafio
adecuado para la nina o nifio)

>

Instrucciones

1. Rebotar implica botar un balén continuamente con la palma vy los
dedos de la mano.

2. Muéstrele al nino cdmo hacer un rebote a dos manos (ambas manos
entran en contacto con el baldon al mismo tiempo).

3. Muéstrele como hacer un rebote con la mano derecha y con la
izquierda. Una mano serd mas dificil dependiendo de si su hija o hijo
es zurdo(a) o diestro(a).

IN

. Practique los tres rebotes.

5. Juegue al espejo: cuando usted rebota con la mano izquierda, el nifo
también debe hacerlo. Varie los rebotes, la velocidad, la altura y otros
factores para que el juego sea divertido.

VARIACIONES

* Pruebe el juego del espejo con su hijo o hija dirigiendo.

BENEFICIOS

Esta actividad desarrolla la coordinacién mano-ojo, el equilibrio y el
movimiento ritmico.

A(Tl V E I_I FE Cuaderno de actividades AfL: 8 - 12 afios
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Dia11: Patear (chutar el balon con parte interna del pie)

Tiempo: 15 minutos

',".'w.'R Habilidad: Patear (chutar)

Requisitos:

« Espacio exterior abierto y plano de al menos 5m por 10m
'« Baldn de futhol

milk

« 2 cartones de leche vacios, envases grandes de yogur u otros objetos para
[as porterias

Instrucciones

1. En un espacio abierto y llano al aire libre, cologque los dos postes de la
porteria en el suelo a 1 metro de distancia.

2. Los padres se colocan a 2-4 metros de la porteria, y el nifo o nifa se
coloca a 2-4 metros del otro lado mirando.

3. Muéstrele codmo patear con la parte interna del pie.

4. Comience detras del baldn y da un paso adelante para plantar su pie
a 10-15 cm de distancia a un lado del balén.
CONSEJO: Asegurese de que los dedos del pie con el que no chutara
apuntan a la porteria.

5. A continuacidn, balancea el pie que patea y golpea el baldn con la

parte interior del pie.

CONSEJO: Da forma a su pierna de chutar como si fuera un palo de
hockey (pie abierto hacia fuera).

CONSEJO: Doble un poco la rodilla de la pierna que esta de piey
dobla también la rodilla de la pierna que patea.

CONSEJO: Cologue la pierna de pie junto a la pelota, a 10-15 cm de
distancia, con los dedos de los pies apuntando a la porteria.

6. Pasa el balén de un lado a otro de la porteria.
CONSEJO: Cada vez que recibe un pase, detén el balén con la parte
interna del pie. Levanta el pie un poco del suelo.

7. Intenta acertar dentro de la porteria cada vez. Acorte la distancia si es
necesario para tener éxito.

AC-HVE I_IFE Cuaderno de actividades AfL: 8 - 12 afios
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VARIACIONES

* A medida que mejore su forma de chutar, intentar llevar la cuenta en
equipo: contar cuantos pases consecutivos con éxito pueden hacer

juntos a través de la porteria; si uno de ustedes falla, empezar nueva
cuenta e intentar mejorar su puntuacion.

Intente jugar a los pases a un solo toque: pasalo muy suavemente
desde una distancia corta y cada uno de ustedes tiene que devolverlo
sin parar primero el balon (como en el tenis).

BENEFICIOS

Esta actividad desarrolla la coordinacion de las piernas, la fuerza y la
motricidad fina de la parte inferior del cuerpo. Estas habilidades se
transfieren a los deportes y actividades que implican patear un objeto
(por ejemplo, futbol, futbol americano y artes marciales).

A(Tl V E I.I FE Cuaderno de actividades AfL: 8 - 12 afios
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Dia 12: Hockey pelota para nifias
Y nifios pequefios

%%
' Tiempo: 30 minutos
4 Habilidad: Golpear (impactar un
objeto)
o Requisitos:
« Palos de hockey pequefios (simulacion de palo

de hockey ya sea de madera o plastico u otro
matrerial)

« Pelota de plastico de 8-10 cm de didmetro
Instrucciones

1. Cree dos porterias pequefas en el espacio de preferencia.

2. Juegue con su hija o hijo un sencillo partido de hockey de dos otres
integrantes por equipo.

3. Las personas adultas pueden actuar como pasadores y modelos de
buen integrante del equipo.

VARIACIONES

*« Ensénele a su hijo o hija a “pegar” a la pelota con pequefos toques
gue cambien la direccion de la misma.

¢ Cree una porteria grande y haga de portero para que su hija o hijo
intente anotarle gol a usted.

BENEFICIOS

Esta actividad desarrolla la coordinacion mano-ojo vy la sincronizacién
mientras se utiliza un palo de hockey (es decir, una herramienta de
golpeo). Estas habilidades también se transfieren a los golpes con un
bate o una raqueta.
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