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Recomendaciones Generales

-La duracion de cada ejercicio sera a criterio del docente,
siempre y cuando se cumpla con el minimo establecido de 5
mMiNutos.

-En los casos de alumnos con alguna discapacidad, quedara al
criterio del docente la realizacion de las actividades.

-Todas las actividades son sugerencias, por lo que podran ser
adaptadas segun el criterio del docente teniendo en cuenta las
condiciones materiales dentro del aula.

-La muUsica establecida es una referencia, el docente podra
utilizar cualquier otra, de acuerdo con la cultura o tradiciones
de la entidad o alcaldia.

-Todas las canciones, ritmos y tonadas sugeridas en este
documento son de dominio publico.
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DE FELICIDAD
EN EL AULA

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Recuperar la atencion del alumnado con el ritmo de |a
musica, al caminar, correr y saltar en su lugar.

Tipo de accion motriz:

Camina, marcha, salta, jala y estira en su lugar.




EDUCACION

5““1 mm Et-g

EN EL AULA

Descripcion de egjercicios:

Desde la posicion de pie:

1.- Marchar en su lugar — sin desplazarse — a velocidad media,
durante 8 tiempos (2 veces continuas).

2.- En su lugar realizar pequenos brincos sobre ambos pies, 8
veces al ritmo lento (2 veces seguidas).

3.- En su lugar realizar pequenos brincos sobre un pie, 8 veces
al ritmo lento, al terminar cambia de pie (2 veces seguidas).

4 .- En su lugar realizar pequenos brincos alternando los pies, al
ritmo lento (2 veces seguidas).

Desde la posicion sentado:

5.- Sentados en su silla, girar hacia el lado derecho o izquierdo
y ponerse de pie, mantener el equilibrio sobre la punta de los
pies, brazos laterales, sostenerse durante 2 tiempos y regresar
a la posicion inicial en el tiempo 4 (2 veces seguidas).

6.- Sentados en su silla, hacia el lado derecho o izquierdo y
ponerse de pie, apoyar ambos pies en el piso, inclinar el tronco
ligeramente al frente y brincar dando una palmada por
encima de la cabeza, contando del 1 al 4 (2 veces seguidas).

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Recuperar la atencion del alumnado para mejorar su
retencion cognitiva por medio de ejercicios de orden y control.

Tipo de accion motriz:

Marchando en su lugar.
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Descripcion de egjercicios:

1.- De pie en el pasillo, elevar la rodilla izquierda al frente junto
con el brazo derecho. (16 veces).

2.- Alavoz de cambio, realizar el mismo ejercicio con el pie
derecho vy el brazo izquierdo (16 veces).

3.- Con las manos pegadas a los costados y el cuerpo erguido,
elevar |la pierna izquierda y luego la derecha en 32 tiempos.

4 - Realizar elevacion de la rodilla izquierda llevando las manos
cruzadas hacia los hombrosy regresar a la posicion inicial,
colocando las manos pegadas a los costados (16 tiempos).

5.- Alla voz de cambio, repetir el gjercicio anterior con el pie
derecho (16 tiempos).

6.- A la voz de cambio elevar la pierna izquierda al frente
tocando la punta del pie con la mano derechay viceversa (16
tiempos).

8.- Realizar respiraciones profundas metiendo el abdomeny
sacando el pecho. Soltar el aire después de 5 segundos
relajando el cuerpo.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Recuperar la atencion y movilidad del alumnado.
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Tipo de accion motriz:

Canta, aplaude o tararea el juego tradicional: “La Rueda de
San Miguel”

Descripcion de ejercicios:

De manera individual realizara movimientos en su sitio
apoyandose en la tonada del juego “La rueda de San Miguel”.
Se ejecutara lo siguiente:

1.- Marcha en su sitio elevando las rodillas a |la altura de la
cintura.

2.- Girard los brazos hacia adelante, imitando el movimiento
de la natacion.

A la rueda, rueda de San Miguel, San Miguel,
todos cargan su caja de miel,

a lo maduro, a lo maduro

gue se voltee ___ de burro.
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DE FELICIDAD
EN EL AULA

PAU SAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Recuperar la atencion del alumnado y su movilidad.

Tipo de accion motriz:

Canta, aplaude o tararea el juego tradicional: “El patio de mi
casa”
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Descripcion de egjercicios:

De manera individual se realizaran movimientos en su sitio
con la tonada del juego “El patio de mi casa”.
Se ejecutara lo siguiente:

1.- Realizara la mimica de actividades cotidianas, como barrer,

trapear, lavar, etcétera.
2.-Y alfinal de cada frase ejecutara una flexion de piernasy
regresara a la posicion de pie.

El patio de mi casa es particular

se Moja y se seca como los demas.
Agachense y vuélvanse a agachar
las ninas bonitas se saben agachar.

Chocolate, molinillo,
chocolate, molinillo,
estirar, estirar gue la reina va a pasar.

Dicen que soy, que soy una cojita
y si lo soy, lo soy de mentiritas,
desde chiguita me quedé,

me quedé padeciendo de este pie
padeciendo de este pie.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Recuperar la atencion y movilidad del alumnado.

10
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Tipo de accion motriz:

Canta, aplaude o tararea el juego tradicional: “Amo a To"

11
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Descripcion de egjercicios:

De manera individual se realizardn movimientos en su sitio
con la tonada del juego “Amo a To™

1.- Al ritmo de la cancion simulara en su lugar una caminata,

trote y carrera, siguiendo las indicaciones del profesor (32
tiempos).
2.- Inhalara y exhalara al final de la actividad (5 tiempos).

AmMmo a to

Matarile rile ro
cQué quiere usted?
Matarile rile ro...

Yo quiero un paje
Matarile rile ro
Escoja usted
Matarile rile ro

Escojo a él/ella

Matarile rile ro

cQué oficio le pondremos?
Matarile rile ro

Le pondremos (insertar profesion)
Matarile rile ro

Ese oficio no le gusta

Matarile rile ro...

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

12
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Proposito:

Recuperar la atencion y movilidad del alumnado.

Tipo de accion motriz:

Canta, aplaude o tararea el juego tradicional: “Marcha de las
letras”

13
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Descripcion de egjercicios:

De manera individual se realizaran movimientos en su lugar
con la tonada de la cancion “Marcha de las letras”, se ejecutara
lo siguiente:
1.- Al ritmo de |la cancion simular en su lugar una caminata,
trote y carrera, siguiendo las indicaciones del profesor (32
tiempos).

- Inhalara y exhalara al final de la actividad (5 tiempos).

Que dejen toditos los libros abiertos,

ha sido la orden que dio el general.
Que todos los niNos estén Muy atentos,
las cinco vocales van a desfilar.

Primero veras que pasa la A,

con sus dos patitas muy abiertas al marchar;
ahiviene la E, alzando los pies,

el palo de en medio es mas chico, como ves;
aquiestalal, le sigue la O,

una flaca y otra gorda porque ya comio

y luego hasta atras, llego la U,

como la cuerda con que siempre saltas tu.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Recuperar la atencion y movilidad del alumnado.
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Tipo de accion motriz:

Canta, aplaude o tararea el juego tradicional: “Las estatuas de
Marfil”

Descripcion de ejercicios:

De manera individual realizar movimientos en su sitio con la
tonada del juego denominado “Las estatuas de marfil™

1- Al ritmo de la cancion realizar movimientos libresy a la
indicacion del docente se quedara quieto.

El primer alumno que no mantenga la posicion tendra que
cantar una cancion en voz alta.

2.- Inhalara y exhalara al final de la actividad (5 tiempos).

A las estatuas de marfil

Uno, dos vy tres asi

El que se mueva baila el twist
Con su hermana la lombriz
Que le apesta el calcetin

Yo mejor me quedo asi.

15
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Recuperar la atencion y movilidad del alumnado.

Tipo de accion motriz:

Canta, aplaude o tararea el juego tradicional: “El Avioncito”

Descripcion de ejercicios:

De manera individual realizar movimientos en su lugar,
imaginando el juego “El avioncito™

1.- Realizar diferentes movimientos con los pies de acuerdo
con la numeracion y reglas del avion.

16
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Recuperar la atencion y movilidad del alumnado.

Tipo de accion motriz:

Canta, aplaude o tararea el juego tradicional: “Mar vy tierra”

Descripcion de ejercicios:

De manera individual realizar movimientos en su lugar
basandose en el juego "“Mar vy tierra”™

1.- Realizar diferentes movimientos de acuerdo con las
indicaciones del docente.

2.- A partir de la posicion inicial de pie, en sus lugares
realizaran los siguientes movimientos:

Cuando el maestro diga “mar” se dara un paso al frente;
cuando diga “tierra”, se dara un paso hacia atras. Se podra
repetir de 2 a 3 veces la misma palabra segun se desee.

Ejemplo: mar, mar, mar, tierra, tierra, mar, tierra.

18
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Recuperar la atencion y movilidad del alumnado.

Tipo de accion motriz:

Canta, aplaude o tararea el juego tradicional: “La pelota
invisible”

Descripcion de ejercicios:

De manera individual realizar movimientos con la pelota
invisible:

1.- Realizar diferentes movimientos imaginando que el
alumnado tiene una pelota.

Ejemplo: Voleos, botes, dominadas, etc,, en diferentes
direccionesy a diferentes alturas.

19
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Incrementar el estado de alerta del alumnado al realizar
percusiones con las palmas de las manos con el ritmo que
marqgue el profesor.

Tipo de accion motriz:

Danzas y bailes tradicionales de México

20
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Descripcion de egjercicios:

Con el alumnado sentado o de pie en sus lugares, el docente
indica la palabra a marcar con las palmas de las manos (por
ejemplo: platano), separando en silabas (pld/ta/no)y
haciendo la diferencia del acento en el primer sonido de
palmas (1 minuto).

- Se puede realizar de manera individual, en parejas o tercias.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

21
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Proposito:

Incrementar el estado de alerta de los alumnos al realizar
percusiones con apoyo de las palmas de las manos y apoyo de
las plantas completas de los pies, marcando el ritmo que
indique el profesor.

Tipo de accion motriz:

Danzasy bailes tradicionales de México (técnica basica de
Pasos).

Descripcion de ejercicios:

1.- Sentados o de pie en sus lugares, realizar cuatro
repeticiones con cualquier palabra a eleccion del docente con
palmadas y cuatro repeticiones con apoyo de las plantas
completas de ambos pies. Todo se repite 4 veces.

- Se puede realizar de manera individual, en parejas o tercias.

22
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Desarrollar en alumnado la coordinacion a traves de
secuencias motrices con percusiones corporales motivadas
por diferentes estimulos auditivos.

Tipo de accion motriz:

Ejercicios con percusion corporal y con ritmo musical: acento,

pulsoy ritmo

23
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Descripcion de egjercicios:

Al ritmo de la cancion del “Calipso”, sentados, el alumnado da
una palmada en las piernas: derecha, luego izquierda, las dos
palmas juntas, etcétera.

1.- Palmas en los muslos (“es”), palmas cruzadas tocando
hombros (“ge”) y manos arriba (“nial”).

2.- Posteriormente pondran las manos en alto en diagonal a la
derecha 4 vecesy 4 veces a la izquierda.

3.- Se dan 8 palmas al frente llevando el ritmo.

4 .- Con palmadas se marca el pulso a todo el grupo.

5.- Con apoyo del pie derecho se marca acento a todo el
grupo.

6.- Y con palma en las piernas se marca el ritmo a todo el
grupo.

- Si el grupo esta dividido en filas, una fila marca pulso, otro
acentoy la Ultima ritmo; esto lograra conformar una orquesta.
Y vamos a mover, vamaos a mover la cabeza.

Y vamos a mover, vamaos a mover la cabeza.

Y si el calipso ho suena Mas, yo me congelo en el lugar.

Y si el calipso ho suena Mas, yo me congelo en el lugar.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Desarrollar en el alumnado la coordinacion a traves de
secuencias motrices con percusiones corporales motivadas
por diferentes estimulos auditivos

24
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Tipo de accion motriz:

Ejercicios con percusion corporal y con ritmo musical.

Descripcion de egjercicios:

La actividad se realiza de forma individual y una variante:
dividir al grupo en dos partes. Se utilizara la tonaday las
silabas: “Don don dara™

1.- Ejecutar sentados o de pie, dos palmadas en su lugar (don
don) (30 seq.)

2.- Ejecutar sentados dos palmadas en los muslos (dara dara)
(30 seq.)

3.- Ejecutar sentados dos apoyos alternados derecho e
izquierdo (don don) (30 seg.)

4 - Ejecutar sentados una palmada (dara) (30 seg.)

- Estos 4 ejercicios se repiten 2 veces llevando el ritmo de la
cancion. Al inicio del ritmo ejecutar puras palmadas; una vez
gue dé inicio la melodia comenzar con el ejercicio. Repetir
todo al téermino de la melodia.

- Variante: se divide al grupo en dos equipos. El equipo 1 hace
el ejercicioy el equipo 2 le responde con el mismo ejercicio.

25
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Desarrollar al alumnado la coordinacion a través de
secuencias motrices con percusiones corporales motivadas

por diferentes estimulos auditivos.

Tipo de accion motriz:

Ejercicios con percusion corporal y con ritmo musical.

26
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Descripcion de egjercicios:

De forma individual se colocaran a un lado de sus butacas con
la cancion a elegir por el docente (se sugiere “Fiesta Aimara” o
cualquiera de compas binario).

A las percusiones les pondran frases para que ejecuten el
ritmo correctamente.

1.- Ejecutar sentados dos palmadas (ma-ma) y con el
companero 3 palmadas (mi pa-pa). Se repite 4 veces (30 seq.).
2.- Ejecutar sentados dos palmadas (ma-ma) y con la mano
derecha, palmada con el companero de la derecha; con la
Mano izquierda, palmada con el companero de la izquierda
(mi pa-pa), al mismo tiempo. Se repite 4 veces (30 seqg.).

3.- Con el companero, palma derecha con derecha, izquierda
con izquierda (Ma-ma); apoyos alternados con planta
completa de pies: derecho, izquierdo (mi pa-pa) de forma
individual. Se repite 4 veces (30 seqg.).

4 .- Palmadas con el companero (ma-ma); de manera
individual palmadas a la derecha (mi pa-pa); palmadas con el
companero (Ma-ma); de manera individual palmadas a |la
izquierda (mi pa-pa). Se repite 4 veces (30 seq.).

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

27
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Proposito:

Desarrollar al alumnado el conocimiento de su cuerpo a traves
de secuencias motrices con percusiones corporales motivadas
por diferentes estimulos auditivos

Tipo de accion motriz:

Canta, aplaude o tararea el juego tradicional: “El juego del
calentamiento”

28
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Descripcion de egjercicios:

De forma individual se colocaran a un lado de sus butacas con

la cancion a elegir por el docente.

1- Cuando empiece la melodia moveran la cadera al ritmo de

la cancion.

3.- Una mano en la cabezay la otra en la cadera.
4-Una mano en la rodilla, la otra en la cadera.
5-Una mano en la nariz, la otra en el estdmago.
6.- Una mano en el pecho, la otra en la nalga.

7.- Una mano en la nuca, la otra en la oreja.

8.- Una mano en el 0jo, la otra en el pie.

9.- Una mano en el ombligo, la otra en |la espalda
10.- Una mano en la frente, la otra en el zapato.
11.- Una mano en el cuello y la otra en la pierna.

Este es el juego del calentamiento
Hay que seguir la orden del sargento
Este es el juego del calentamiento
Hay que seguir la orden del sargento
Jinetes: A la carga

una Mmano, la otra, un pie, el otro

Este es el juego del calentamiento

Hay que seguir la orden del sargento
Jinetes: A la carga

una Mmano, la otra, un pie, el otro

la cabeza, la cadera, los hombros, el cuerpo

Este es el juego del calentamiento

Llavs N1t~ cam~idir Ia AvA A AAl carNnAntA

29
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Desarrollar al alumnado el conocimiento de su cuerpo a traves
de secuencias motrices con percusiones corporales motivadas
por diferentes estimulos auditivos

Tipo de accion motriz:

Movimientos corporales

31
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Descripcion de egjercicios:

De forma individual se colocardn a un lado de sus butacas, el
docente explicara cOmo se mueven:

1.- Los egipcios: Palma derecha arriba, palma izquierda abajo;

mover la cadera dos veces a la derecha y dos veces a la
izquierda.

2.- Los arabes: palma derecha abajo, palma izquierda arriba;
dos veces alternadamente.

3.- Los turcos: palmas en muslo derecho dos veces y palmas
muslo izquierdo dos veces.

4 - Pandero: palmas arriba, dos derechos y dos izquierdo.

- Se hace egipcios, arabes, turcos y pandero dos veces cada
ejercicio

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

32
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Proposito:

Desarrollar al alumnado el conocimiento de su cuerpo a traves
de secuencias motrices que le ayuden a trabajar la expresion
corporal motivadas por diferentes estimulos auditivos a
eleccion del docente.

Tipo de accion motriz:

Movimientos corporales

33
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Descripcion de egjercicios:

De forma individual se colocardn a un lado de sus butacas, el
docente explicara cOmo se mueven:

1- Se les explicara el movimiento de la mariposa: con las
Manos se simula el movimiento de las alas de una mariposa (8
veces).

2.- Conejo: manos arriba simulando orejas de conejo y
brincando en su lugar (8 tiempos).

3.- Serpiente: con manos juntas se hace el movimiento de la
serpiente al mismo tiempo que se van agachando y subiendo
(8 tiempos).

4.- Aguila: brazos extendidos hacia arriba simulando el vuelo
del aguila (8 a la derechay 8 a la izquierda).

5.- Oso: brazos arriba extendidos con palmas al frente
simulando un 0so, 8 a la derecha y 8 a la izquierda.

6.- En el coro se hara paso magico: dos pasos derecha con
palmada, dos a la izquierda.

- Se podran incorporar otros movimientos corporales de
animales de acuerdo al criterio del docente.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Desarrollar en el alumnado la coordinacion a traves de
secuencias motrices con percusiones corporales motivadas
por diferentes estimulos auditivos.

34




Tipo de accion motriz:

Movimientos corporales.

35
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Descripcion de egjercicios:

De forma individual se colocardn a un lado de sus butacas, el
docente explicara cOmo se mueven:

Se utilizara el juego: “Veo, veo”.

1.- Veo, veo: con el dedo indice derecho se toca el ojo derecho;
con el indice izquierdo se toca el ojo izquierdo.

2.- (.Qué es lo que ves? Palma derecha arriba, palma izquierda
abajo.

3.- Una cosita: palmas de las manos haciendo circulos sobre
las orejas.

4 - ;Qué cosa es?: se cruzan las palmas de las manos frente a
la cara.

5.- Movimiento de brazos enfrente, haciendo circulos 4 veces y
luego movimiento de cadera llevando el brazo derecho arriba
y movimiento de cadera y luego el brazo izquierdo arriba y
movimiento de cadera (esto se realiza en el coro de la cancion.
6.- Se integraran después del coro movimientos de
coordinacion: dos palmas en los muslos, dos palmas cruzadas
en los hombros, dos palmas en la cabeza y dos palmas a la
derecha y dos palmas a la izquierda.

7.- Mano derecha toca hombro derecho, brazo abajo, mano
hombro derecho, brazo arriba.

- Cada maestro podra inventar movimientos de coordinacion;
solo dejara el coro igual. Se adaptara de acuerdo con el nivel
que se apliguey se ira aumentando el grado de dificultad.
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Desarrollar en el alumnado la coordinacion a través de
secuencias motrices con percusiones corporales motivadas
por diferentes estimulos auditivos.

Tipo de accion motriz:

Movimientos corporales, conocimiento de las articulacionesy
actividad de integracion.
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Descripcion de egjercicios:

De forma individual se colocardn a un lado de sus butacas, el
docente explicara cOmo se mueven:

1.- Se utilizaran las caracteristicas de un robot.

2.- Cada alumno dara su nombre y se les pedira que expliguen
cOMo se mueve un robot.

3.- Se seNalara a algun alumno y todos diran su nombre; aguel
gue haya sido nombrado tendra gue moverse como robot y
todo el grupo tendra gue moverse como se mueve el
companero, tratandoles de explicar que un robot no tiene
articulacionesy que no puede doblar el cuerpo

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Desarrollar al alumnado la coordinacion a través de
secuencias motrices con percusiones corporales motivadas
por diferentes estimulos auditivos.
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Tipo de accion motriz:

Percusiones corporales

Descripcion de egjercicios:

La actividad se hara de forma grupal.

1- El docente explicara al alumnado que durante su
exposicion mencionara un numero y cuando lo escuche,
tendran que hacer una determinada accion.

Por ejemplo: historia. Les dira a sus alumnos que cuando
escuchen el numero 28 se pondran a lado de su mesa de
trabajo, saltaran y daran dos palmadas.

- La intencion es que el alumnado ponga atencion al tema

gue se esté dando. Para que el maestro o cualquier alumno
mencione el nUMmero 28 tendran que hacer la accion arriba
mencionada. Agquel alumno que no haga el ejercicio tendra
que explicar el tema que el maestro estaba dando.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Desarrollar en el alumnado la coordinacion a través de
secuencias motrices con percusiones corporales motivadas
por diferentes estimulos auditivos

Tipo de accion motriz:

Percusiones corporales
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Descripcion de egjercicios:

La actividad se hara de forma individual y grupal.

1.- Se colocaran a un lado de su mesa de trabajo.

2.- Se utilizara la cancion de “Fifay fu”.

3.- Cuando empiece la melodia daran palmadas llevando el
ritmo.

4 - Cuando empiece el coro “fi” (palmas en los muslos),
‘fa” (palmadas) y “fu” (chasquidos).

5.- Durante el coro de la cancion se mueve una parte del
cuerpo: cadera, cabeza o se flexiona rodilla.

6.- Cada vez que se repita la melodia se movera una parte del
cuerpo y cuando diga “fi fa y fu” se dara una percusion
corporal. Esta la podran determinar los alumnos.

Fi

Fi Fa

Fi Fay Fu

Cumbalala Cumbalala

Cumbalala viste

Oh, no, no, no, No debiste

Eni meni decimeli

cumbalala ba.

Hola china de la china

bubu bucherina psss

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Incrementar el estado de alerta del alumnado al realizar
apoyos con las plantas completas de pies sobre el piso, al
ritrno que marque el profesor.

Tipo de accion motriz:

Danzasy bailes tradicionales de México

Descripcion de ejercicios:

1.- Sentados en su lugar, apoyos sencillos (un pie a la vez),
alternados de planta completa de pie derecho e izquierdo,
sobre el piso a ritmo lento, moderado y rapido (marcha).

2.- Se repite gjercicio anterior combinando la velocidad del
ritmo segun indique el profesor.

3.- Sentados en su lugar, apoyos dobles alternados de planta
completa de pie derecho e izquierdo, sobre el piso a ritmo
lento, moderado y rapido.

4 - Se repite el gjercicio anterior combinando la velocidad del
ritmo segun indique el profesor.
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Incrementar el estado de alerta del alumnado al realizar
apoyos con las plantas completas de pies sobre el piso, al
ritmo de “La marcha de Zacatecas'.

Tipo de accion motriz:

Danzasy bailes tradicionales de México.
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Descripcion de egjercicios:

1.- Utilizando “La marcha de Zacatecas’, se realiza la siguiente
rutina, sentados o de pie:

2.- Apoyos sencillos (un apoyo), alternados de planta completa
de pie derecho e izquierdo, sobre el piso. 16 tiempos. (1 vez)

3.- Apoyos dobles alternados de planta completa de pie
derecho e izquierdo, sobre el piso. 16 tiempos. (1 vez)

4 - Apoyos sencillos (un apoyo), alternados de planta completa
de pie derecho e izquierdo, sobre el piso. 8 tiempos. (2 veces)
5.- Apoyos dobles alternados de planta completa de pie
derecho e izquierdo, sobre el piso. 8 tiempos. (2 veces).

6.- Apoyos sencillos (un apoyo), alternados de planta completa
de pie derecho e izquierdo, sobre el piso. 4 tiempos. (4 veces)
7.- Apoyos dobles alternados de planta completa de pie
derecho e izquierdo, sobre el piso. 4 tiempos. (4 veces).

8.- Apoyos sencillos (un apoyo), alternados de planta completa
de pie derecho e izquierdo, sobre el piso. 2 tiempos. (8 veces)
9.- Apoyos dobles alternados de planta completa de pie
derecho e izquierdo, sobre el piso. 2 tiempos. (8 veces).

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Incrementar el estado de alerta del alumnado al realizar
apoyos con las plantas completas de pies sobre el piso, al
ritmo que margue el docente.

Tipo de accion motriz:

Danzasy bailes tradicionales de México.

Descripcion de ejercicios:

1.- Parados al lado de su mesa de trabajo, apoyos sencillos (un
apoyo), alternados de planta completa de pie derecho e
izquierdo, sobre el piso a ritmo lento, moderado y rapido
(marcha).

2.- Se repite el gjercicio anterior combinando la velocidad del
ritmo segun indique el docente.

3.- Parados al lado de su pupitre, apoyos dobles alternados de
planta completa de pie derecho e izquierdo, sobre el piso a
ritmo lento, moderado y rapido.

4 - Se repite el gjercicio anterior combinando la velocidad del
ritmo segun indique el profesor.
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Incrementar el estado de alerta del alumnado al realizar
percusiones con apoyos de palmas de las manos y apoyos de
planta completa de los pies al ritmo que marque el profesor.

Tipo de accion motriz:

Danzasy bailes tradicionales de México.

Descripcion de ejercicios:

1.- Sentados o de pie en su lugar, realizar cuatro repeticiones
de la palabra “Mé / xi / co” con palmadasy 4 repeticiones con
apoyo de planta completa de ambos pies; todo se repite 4
veces. Tiempo estimado: 2:30 minutos.

2.- Mismo ejercicio anterior, pero parados a un lado de su
mesa de trabajo durante 2:30 minutos.
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Incrementar el estado de alerta del alumnado al realizar
percusiones con apoyos de planta completa de los pies al
ritmo que marque el docente.

Tipo de accion motriz:

Danzasy bailes tradicionales de México.
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Descripcion de egjercicios:

1.- Colocados por parejas, frente a frente, a un lado de sus
mesas de trabajo, se realiza 8 veces el ritmo de |la palabra
elegida por el docente, con apoyo de planta completa de los
pies, empezando con pie derecho y de forma alternada, de
frente 8 tiempos, flanco derecho 8 tiempos, flanco derecho 8
tiempos, flanco derecho 8 tiempos.

2.- Ejercicio anterior, pero con flancos a la izquierda.

- Se pueden utilizar 8 tiempos, 4 tiempos y 2 tiempos por cada
flanco.

- Se puede realizar de manera individual, por parejas, tercias,
etcétera.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Incrementar el estado de alerta del alumnado al realizar
apoyos en el piso con planta completa del pie, punta del piey
talones.

Tipo de accion motriz:

Danzasy bailes tradicionales de México

Descripcion de ejercicios:

Colocados de pie, a un lado de su mesa de trabajo, realizar:
apoyos con planta completa del pie en 8 tiempos
alternadamente.

1.- Realizar apoyos con punta del pie, en 8 tiempos
alternadamente.

2.- Realizar apoyos con talones del pie en 8 tiempos
alternadamente.

Los ejercicios se realizaran durante el tiempo que determine el

docente.
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Incrementar el estado de alerta del alumnado al realizar
apoyos en el piso con metatarsos al ritrmo gque marque el
docente.

Tipo de accion motriz:

Danzasy bailes tradicionales de México.
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Descripcion de egjercicios:

1.- De pie a un lado de su mesa de trabajo, los alumnos
marcaran el ritmo de la palabra Mé /xi/ co, con las puntas de
los pies de forma alternada, en 8 tiempos. (poner énfasis en el
acento).

2.- De pie a un lado de su mesa de trabajo, los alumnos
marcaran el ritmo de la palabra Mé /xi/ co, con las puntas de
los pies de forma alternada, en 8 tiempos de frente, 8 tiempos
en flanco derecho, 8 tiempos en flanco derecho y 8 tiempos
en flanco derecho.

3.- De pie a un lado de su mesa de trabajo, los alumnos
marcaran el ritmo de la palabra Mé / xi/ co, con las puntas de
los pies de forma alternada, en 8 tiempos de frente, 8 tiempos
en flanco izquierdo, 8 tiempos en flanco izquierdo y 8 tiempos
en flanco izquierdo.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Incrementar el estado de alerta del alumnado al realizar
apoyos en el piso con metatarsos al ritmo gque marqgue el

docente.

Tipo de accion motriz:

Danzasy bailes tradicionales de México.
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Descripcion de egjercicios:

1.- Por parejas, de pie y frente a frente, a un lado de sus mesas
de trabajo, el alumnado marca el ritmo de la palabra Mé / xi/
Co, con las puntas de los pies de forma alternada, en 8 tiempos
(ooner énfasis en el acento). T minuto.

2.- Por parejas, de pie y frente a frente, el alumnado marca el
ritmo de la palabra Mé /xi/ co, con las puntas de los pies de
forma alternada, en 8 tiempos de frente, 8 tiempos en flanco
derecho, 8 tiempos en flanco derecho y 8 tiempos en flanco
derecho; cada uno hacia su flanco.

3.- Por parejas, de pie y frente a frente a un lado de sus mesas
de trabajo, el alumnado marca el ritmo de la palabra Mé / xi/
Co, con las puntas de |los pies de forma alternada, en 8 tiempos
de frente, 8 tiempos en flanco izquierdo, 8 tiempos en flanco
izquierdo y 8 tiempos en flanco izquierdo.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Incrementar el estado de alerta del alumnado al realizar
apoyos en el piso con metatarsos al ritmo que elija el docente.

Tipo de accion motriz:

Danzasy bailes tradicionales de México (técnica basica: paso
cambiado)

Descripcion de ejercicios:

1.- De pie a un lado de su mesa de trabajo, el alumnado marca
el ritmo de la palabra Mé / xi/ co o palabra elegida, con las
plantas de los pies de forma alternada, en 8 tiempos de frente,
8 tiempos en flanco derecho, 8 tiempos en flanco derechoy 8
tiempos en flanco derecho; cada uno hacia su flanco.

2.- De pie a un lado de su mesa de trabajo, el alumnado marca
el ritmo de la palabra Mé / xi / co, con las puntas de los pies de
forma alternada, en 8 tiempos de frente, 8 tiempos en flanco
izquierdo, 8 tiempos en flanco izquierdo y 8 tiempos en flanco
izquierdo; cada uno hacia su flanco.
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Incrementar el estado de alerta del alumnado al realizar paso
cambiado lateral y al frente y atras, al ritrmo que marque el
docente.

Tipo de accion motriz:

Danzasy bailes tradicionales de México
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Descripcion de egjercicios:

De pie a un costado de su mesa de trabajo:

1.- Realizar 16 veces paso cambiado, desplazarse lateral a la
derecha o a la izquierda.

2.- Realizar 16 veces paso cambiado, desplazarse al frente y
atras.

3.- Realizar 8 veces paso cambiado, desplazarse lateral
derecha, izquierda.

4 - Realizar 8 veces paso cambiado, desplazarse al frentey
atras.

5.- Realizar 4 veces paso cambiado, desplazarse lateral
derecha, izquierda.

6.- Realizar 4 veces paso cambiado, desplazarse al frente y
atras.

7.- Realizar 2 veces paso cambiado, desplazarse lateral
derecha, izquierda.

8.- Realizar 2 veces paso cambiado al frente y atras.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Incrementar el estado de alerta del alumnado al realizar

apoyos en el piso con paso union lateral derecho e izquierdo al

ritmo que indique el docente.

Tipo de accion motriz:

Danzasy bailes tradicionales de México (técnica basica: paso
union)
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Descripcion de egjercicios:

1.- Parados a un lado de su mesa de trabajo, los alumnos
marcaran el ritmo de la palabra CO / CO, apoyo planta
completa del pie derecho a la derecha, union de planta
completa del pie izquierdo a la derecha (Paso Union); se
realiza la misma accion hacia la izquierda, alternan durante 2
MIiNutos.

2.- Parados a un lado de su mesa de trabajo, el alumnado
marca el ritmo de la palabra CO/ CO, apoyo planta completa
del pie derecho a la derecha, union de planta completa del pie
izquierdo a la derecha; se realiza la misma accion hacia la
izquierda, en 8 tiempos de frente, 8 tiempos en flanco
derecho, 8 tiempos en flanco derecho y 8 tiempos en flanco
derecho. 1.30 minutos.

3.- Parados a un lado de su mesa de trabajo, el alumnado
marca el ritmo de la palabra CO/ CO, apoyo planta completa
del pie derecho a la derecha, union de planta completa del pie
izquierdo a la derecha; se realiza la misma accion hacia la
izquierda, en 8 tiempos de frente, 8 tiempos en flanco
izquierdo, 8 tiempos en flanco izquierdo y 8 tiempos en flanco
izquierdo. 1:.30 minutos.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Incrementar el estado de alerta del alumnado al aprender a
realizar el paso triscado al ritmo que indique el docente.
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Tipo de accion motriz:

Danzasy bailes tradicionales de México (técnica basica: paso
triscado).

Descripcion de gjercicios:

1.- El alumnado colocado a un lado de su mesa de trabajo, de
pie; el docente pregunta si alguien conoce el paso de
caperucita roja.

2.- Quien lo sepa lo realiza en su lugar sin desplazarse.

3.- Alaindicacion del docente, todos intentan realizar el paso
indicado, cada quien, a su ritmo, sin desplazamiento.

4 .- Al ritmo que marque el docente, todos realizan el paso
triscado en su lugar sin desplazarse: 8 veces de frente, 8 veces
flanco derecho, 8 veces flanco derecho, 8 veces flanco derecho
hasta llegar a donde empezaron.

5- Al ritmo que margue el docente, todos realizan el paso
triscado en su lugar sin desplazarse: 8 veces de frente. 8 veces
flanco izquierdo, 8 veces flanco izquierdo, 8 veces flanco
izquierdo hasta llegar a donde empezaron.
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Incrementar el estado de alerta del alumnado al aprender a
realizar una combinacion de pasos basicos con la cancion
elegida por el docente.

Tipo de accion motriz:

Danzasy bailes tradicionales de México (técnica basica
combinada: paso cambiado y apoyos).
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Descripcion de egjercicios:

1.- Con la cancion elegida por el docente se realizara la
siguiente secuencia de paso “caperucita roja”, con apoyos,
parados a un costado de su mesa de trabajo, sin
desplazamiento:

2.- 2 pasos caperucitas y 4 apoyos con planta completa del pie:

derecho, izquierdo, alternados. Todo se repite 4 veces.
3.- 14 pasos caperucita y 4 apoyos. Se repite 2 veces.

- Toda esta secuencia (los dos ejercicios anteriores) se repite 5
veces.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Incrementar el estado de alerta del alumnado al aprender a

realizar apoyo de pies en el piso, al ritmo que marqgue el
docente.

Tipo de accion motriz:

Danzasy bailes tradicionales de México (técnica basica: apoyo
de las puntas de los pies al frente y regresa a su lugar)

Descripcion de ejercicios:

De pie al costado de su mesa de trabajo realizar el siguiente
movimiento:
1. Apoyo de la punta del pie derecho al frente, regresa el
pie a su lugar.
2. Apoyo de la punta del pie izquierdo al frente, regresa el
pie a su lugar.
3. Los dos ejercicios se realizan durante el tiempo que
determine el docente.
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Incrementar el estado de alerta del alumnado al ejecutar los
movimientos que el docente determine.

Tipo de accion motriz:

Danzasy bailes tradicionales de México (técnica basica: apoyo
de la punta del pie al frente y regresa a su lugar)
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Descripcion de egjercicios:

De pie al costado de su mesa de trabajo realizar la siguiente
secuencia:

1.

Apoyo de la punta del pie derecho al frente, regresa el
pie a su lugar, apoyo de la punta del pie izquierdo al
frente, regresa el pie a su lugar. Se realiza de forma
alternada, 8 tiemypos, vista al frente.

Apoyo de la punta del pie derecho al frente, regresa el
pie a su lugar, apoyo de la punta del pie izquierdo al
frente, regresa el pie a su lugar. Se realiza de forma
alternada, 8 tiemypos, flanco derecho.

Apoyo de la punta del pie derecho al frente, regresa el
pie a su lugar, apoyo de la punta del pie izquierdo al
frente, regresa el pie a su lugar. Se realiza de forma
alternada, 8 tiemypos, flanco derecho.

. Apoyo de la punta del pie derecho al frente, regresa el

pie a su lugar, apoyo de la punta del pie izquierdo al
frente, regresa el pie a su lugar. Se realiza de forma
alternada, 8 tiemypos, flanco derecho.

Apoyo de la punta del pie derecho al frente, regresa el
pie a su lugar, apoyo de la punta del pie izquierdo al
frente, regresa el pie a su lugar. Se realiza de forma
alternada, 8 tiemypos, vista al frente.

Apoyo de la punta del pie derecho al frente, regresa el
pie a su lugar, apoyo de la punta del pie izquierdo al
frente, regresa el pie a su lugar. Se realiza de forma
alternada, 8 tiemypos, flanco izquierdo.

Apoyo de la punta del pie derecho al frente, regresa el
pie a su lugar, apoyo de la punta del pie izquierdo al

fFramta vrar~voaca Al nia A~ lii~nar CaA vanliza A fFAarimaa
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Incrementar el estado de alerta del alumnado al realizar pasos
pasicos al ritmo que indique el docente y en parejas.

Tipo de accion motriz:

Danzasy bailes tradicionales de México.

Descripcion de ejercicios:

1.- De pie a un lado de la mesa de trabajo, desplante del pie
derecho a la derecha y elevacion de brazos laterales.

2.- Regresar el pie derecho a su lugar y hacer palmada al
frente.

3.- Realizar desplante del pie izquierdo a la izquierda, con
elevacion de brazos a la lateral.

4 - Regresar pie izquierdo a su lugar y hacer palmada al frente.

- Todo se repite 16 veces a ritmo lento y posteriormente
hacerlo de cuenta variando la velocidad.
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Propdsito:

Movilizar al alumnado a través de |la realizacion de patrones
basicos de movimiento.

Tipo de accion motriz:

Caminar, correr y saltar.
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Descripcion de egjercicios:

1.- Realizar marcha en su lugar e ir subiendo la intensidad.

2.- Realizar marcha en su lugar a paso mas veloz haciendo
circulos con los brazos de manera alternada.

3.- Marchar/aplaudir y tocar con las palmas los muslos de
Mmanera cruzada, mano derecha-muslo izquierdo y viceversa.
4 .- Marchar y tocar talones con las manos de manera cruzada,
mano derecha- talon izquierdo y viceversa.

5.- Marchar y tocar al frente los muslos con las palmas en dos
tiempos y por detras los talones en otros dos tiempos.
6.-Marchar y tocar al frente los muslos con las palmas en dos
tiempos y por detras los talones en otros dos tiempos
aumentando la velocidad al ejecutarlo.

7.- Realizar saltos sobre puntas aplaudiendo al frente y atras.
8.- Realizar saltos sobre puntas aplaudiendo al frente y atrasy
arriba y abajo.

9.- Realizar saltos en un pie con la rodilla que esta suspendida
en flexion, mientras se aplaude por encima y por debajo de
esta pierna.

10.-Realizar el ejercicio anterior aplaudiendo encima y por
debajo de la pierna flexionada en 2 tiempos, alternando ahora
ambas piernas.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Activar al alumnado a través de |la realizacion de movimientos
pasicos.

Tipo de accion motriz:

Caminar, correr y saltar.

Descripcion de ejercicios:

1.- Realizar marcha en su lugar (30 seg.).

2.- Realizar marcha en su lugar aplaudiendo por atras (30 seg.).
3.- Realizar marcha hacia atras (30 seg.).

4 - Realizar marcha hacia atras aplaudiendo al frente (30 seqg.).
5.- Ala senal marcha hacia adelante o hacia atras (30 seg.).

6.- Realizar los cambios de direccion mas rapido (30 seqg.).

7.- Saltar separando y juntando las piernas (30 seg.).

8.- Saltar separando y juntando las piernas, mientras se
aplaude abajo cuando se juntan y por arriba de la cabeza
cuando se separan (30 seq.).

9.- Saltar separando las piernas ahora una adelante y la otra
atras de manera alternada (30 seqg.).

10.- Saltar separando las piernas, ahora una adelante y la otra
atras de manera alternada. En cada cambio de pierna al frente
y atras, se ejecutara un aplauso (30 seg.).
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Activar al alumnado a través de |la realizacion de movimientos
pasicos.

Tipo de accion motriz:

Caminar, correr y saltar.
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Descripcion de egjercicios:

1.- Realizar marcha al frente. Se ejecutara a la velocidad que el
profesor indiqgue mediante aplausos (30 seg.).

2.- Realizar una marcha en su lugar hacia adelante y hacia
atras, realizando el cambio de direccion cuando se dé la senal
(30seqg).

3.- Realizar desplazamientos (un paso) a la derechay ala
izquierda segun indique el profesor (30 seg.).

4 -Realizar desplazamientos (un paso) a la derechay ala
izquierda segun indique el profesor, ahora utilizando aplausos
para atraer su atencion (un aplauso significa a la derechay
dos aplausos a la izquierda) (30 seqg.).

4 -Realizar el ejercicio anterior pero ahora saltando en las
diferentes direcciones (30 seg.).

5.- Realizar desplazamientos (un paso) atrasy al frente segun
indique el profesor (30 seq.).

6.-Realizar desplazamientos (un paso) atrasy al frente segun
indique el profesor, ahora utilizando aplausos para atraer su
atencion (un aplauso significa atras y dos aplausos al frente)
(30 seq.).

7.-Realizar el ejercicio anterior pero ahora con saltos en un pie
(30 seq.).

8.-Realizar marcha al frente combinandola con
desplazamientos a la derecha o izquierda segun indique el
profesor (dicho ejercicio estimulara la velocidad de reaccion
del nino) (30 seq.).

9.-Realizar marcha atras combinandola con desplazamientos
atras o al frente segun lo indique el docente (dicho ejercicio
estimulara la velocidad de reaccion del nino) (30 seq.).

73



W

SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA

.EDUCACION



. EDUCACION

SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA

Suma,

» o (Hivutos

s’ DE FELICIDAD
EN EL AULA

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Activar al alumnado a través de |la realizacion de movimientos
pasicos.

Tipo de accion motriz:

Caminar, correr y saltar.
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EN EL AULA

Descripcion de egjercicios:

Esta pausa activa simulara los movimientos llevados a cabo en
los diferentes deportes.

1.- Iniciar con una marcha en su lugar simulando la caminata
(30 seq.).

2.- Continuar con un peqgueno trote en su lugar simulando al
maratonista (30 seqg.).

3.- Saltar en uno y otro pie de manera alternada simulando los
saltos del boxeador con cuerda (30 seqg.).

4 - Realizar circulos al frente simulando al nadador (30 seg.).
5.- Realizar movimientos de brazos simulando el bote del
paldon que hace un basquetbolista (30 seqg.).

7.- Realizar movimientos de lanzamiento simulando el tiro a la
canasta de un basquetbolista (30 seqg.).

8.- Realizar saltos sobre dos piernas simulando al saltador de
altura (30 seqg.).

9.- Realizar movimientos con las piernas alternadamente
simulando pases del futbolista (30 seq.).

10.- Realizar desplazamientos (de un paso) a la izquierda y
derecha combinados con movimientos de lanzamiento
simulando los golpes del tenista. (30 seq.).

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Movilizar al alumnado a través de |la realizacion de
mMovimientos basicos.

Tipo de accion motriz:

Caminar, correr y saltar.
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Descripcion de egjercicios:

1.- Iniciar la pausa activa con una pequena introduccion (1
MIiNuUto aprox.) sobre la tarea que se tendra durante la caza de
un ledn donde los educandos seran los cazadores.

2.- Iniciar caminando de manera lenta a través de diferentes
terrenos (fango, agua, arena, etc.). Durante ese recorrido se
tendran que librar obstaculos, agachandose, saltando,
empujando rocas, etc. Cada terreno implicara una accion
motriz diferente:

3.- Cuando se crucen mares, el educando tendra que nadar.
4 .- Cuando se crucen pantanos, el alumnado tendra que
esforzarse por salir.

5.- Cuando se crucen puentes, el alumnado tendra que
mantener el equilibrio en uno y dos pies.

6.- Cuando se crucen montanas, el alumnado tendra que
escalar por ellas.

- Al final del recorrido se encontrara al ledn (que podra ser
algun objeto en el salon designado por el docente).

- La eleccion de escenarios del recorrido quedara a cargo del
docente tomando en cuenta el espacio de su aula.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES

Proposito:

Movilizar al alumnado a través de |a realizacion de
Mmovimientos basicos.
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Tipo de accion motriz:

Caminar, correr y saltar.
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Descripcion de egjercicios:

Sentados o parados a lado de su mesa de trabajo:

1.- Simular una conduccion de diferentes vehiculos, el
alumnado realizara pedaleo (simulando hacerlo en una
bicicleta) (30 seqg.).

3.- Realizar pedaleo moviendo ahora los brazos (simulando
manejarla) (30 seq.).

4 .- Al conducirla lo hara de manera lenta (simulando estar
subiendo una pendiente) (30 seq.).

5- Al conducirla lo hara de manera rapida (simulando estar en
terreno plano) (30 seq.).

6) Sentado, ahora cambiara de vehiculo (auto)

7.- Realizar movimiento de piernas de manera alternada para
pisar pedales (30 seqg.).

8.- Pisar los pedales manejando con los brazos el volante (30
seq.).

9.- En posicion de parado cambiara de vehiculo (patineta) (30
seq.).

10.- Realizar impuso con una pierna para avanzar con la
patineta (30 seq.).

11.- Realizar el impulso con la otra pierna (30 seg.).

12.- Realizar saltos con la patineta (de diferentes maneras) (30

seq.).

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Recuperar en los alumnos la atencion consciente y la
concentracion a traves de pausas activas de expresion
corporal con la actividad llamada “Me muevo como el viento”

Tipo de accion motriz:

Juegos de mimica
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Descripcion de egjercicios:

1- En postura de pie visualizar como son los molinos de viento,
moviendo |los brazos.

2.- En postura de pie con piernas separadas flexionar el tronco
al frente y mover los brazos hacia el piso.

3.- En parejas colocarse de frente y hacer los movimientos
anteriores dejando que los alumnos acuerden el turno de
paso Yy luego ambas personas los realizan de manera
simultanea.

4 - Desde su lugar sentados mover los brazos simulando como
caen las flores en otono.

5.- Como lo anterior flexionando el tronco al frente.

6.- Sentados, alinear el tronco en relacion con el respaldo de la
silla, colocar los brazos laterales mientras inhalan y bajar los
brazos en la exhalacion.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Recuperar en el alumnado la atencion consciente y la
concentracion a través de pausas activas de expresion
corporal con la actividad llamada "Reconociendo mis

articulaciones”.

Tipo de accion motriz:

Juegos de mimica

Descripcion de ejercicios:

1.- De pie con las manos en la cintura, colocarse sobre los
dedos de los pies y luego apoyar los talones y levantar los
dedos de los pies.

2.- De pie con piernas un poco separadas, mover la cadera en
circulo, adelante y atras, flexionar el tronco al frente y regresar
a la postura de pie.

3.- De pie, extender los brazos al frente, mover las munecas,
elevar los brazos y con manos en la cintura mover de manera
lenta |la cabeza en circulo.

4.- Colocar las manos en la nuca, con rodillas semiflexionadas,
inhalar; llevar el tronco al frente y con los codos tocar las
rodillas; aqui exhalar e incorporarse de manera lenta y suave.
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Recuperar en el alumnado la atencion consciente y la
concentracion a través de pausas activas de expresion
corporal con la actividad llamada “Peliculas favoritas”.

Tipo de accion motriz:

Juegos de mimica.
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Descripcion de egjercicios:

1.- Previamente el docente elige 5 peliculas actuales, escritas
en un papel.

2.- Se pide al alumnado que se ponga de pie y se cambien de
lugar; al azar se elige una alumna (o) para que escoja un papel
e interprete el movimiento del o los personajes hasta que el
resto adivine. Se da un tiempo de 15 segundos y si No aciertan
pasa otra persona.

3.- Nuevamente se pide cambien de lugar y se hace la misma
dinamica de participacion.

4 - El docente llevara el tiempo de la pausa activa. Si no
concluyen la interpretacion de las peliculas, se continua en la
siguiente pausa.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

85




EDUCACION

" EN EL AULA

Proposito:

Recuperar en el alumnado la atencion consciente y la
concentracion a través de pausas activas de expresion
corporal con la actividad llamada “Yoga con silla”.

Tipo de accion motriz:

Juegos de mimica.

Descripcion de ejercicios:

Todos los movimientos son sentados en su lugar:

1.- Colocar las manos al borde de la silla, con los pies separados,
flexionar las piernasy bajar la cabeza en direccion de la silla,
luego subir la cabeza y extender las piernas. Realizarlo 4 veces.
2.-Colocar las manos en la parte alta del respaldo, extender los
brazos y mirar hacia el asiento semejando una postura de
escuadra. Realizar la accion durante 10 segundos, luego
colocarse de pie. Repetir 4 veces.

3.- Colocar los antebrazos sobre el asiento, flexionar las piernas
y apoyar la cabeza sobre sus brazos permanecer 10 segundos,
luego colocarse de piey alternar los brazos. Repetir 4 veces.

4 - Subir el pie derecho a la silla manteniendo las manos en la
cintura; bajar el

piey alternar ambos pies. Realizar 3 veces toda la secuencia.
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Recuperar en el alumnado la atencion consciente y la
concentracion a través de pausas activas de expresion
corporal con la actividad llamada “Moviendo el esqueleto”

Tipo de accion motriz:

Juegos de mimica
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Descripcion de egjercicios:

Todos los movimientos son de pie enfrente de la silla que
ocupan:

1.- Colocar los brazos a los lados del cuerpo al iniciar la musica;
empezar a mover el cuerpo como temblando desde los pies a
la cabeza, durante 20 segundos. Al detener la musica
guedarse quietos, respirando y manteniendo el rostro serio. Se
repite 2 veces.

2.-Flexionar el tronco al frente, con los brazos y manos
colgadas al piso. Al iniciar la musica, asi mueven el cuerpo
durante 20 segundos. Al detener la musica quedarse quietos
con piernas separadas, brazos y cabeza arriba y exhalar un
grito de alegria. Se repite 2 veces.

3.- En parejas hacen las acciones anteriores sélo una vez.

4 - Se abrazan como agradecimiento y regresan a su lugar.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Recuperar en el alumnado la atencion consciente y la
concentracion a través de pausas activas de expresion
corporal con la actividad llamada “Paren la musica”

Tipo de accion motriz:

Juego de mimica

Descripcion de ejercicios:

La actividad inicia con todo el grupo formando dos equipos:
1-El primer equipo se mueve, baila o desplaza acorde con la
mMusica. El maestro grita: “Paren la musica”. Se quedan como
estatuasy el otro equipo se integra eligiendo a un companero
para intentar hacerlos reir o moverse al gesticular, hacer
muecas o provocarles cosquillas.

2.- Alternar el movimiento ahora con el otro equipo.

3.- La variante es ir eliminando a los que se muevan hasta que
guede uno solo gue mantenga el control del movimiento o no
reaccione a lo externo.
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EN EL AULA

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Recuperar en el alumnado la atencion consciente y la
concentracion a través de pausas activas de expresion
corporal con la actividad llamada “El eco”.

Tipo de accion motriz:

Juego de mimica
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Descripcion de egjercicios:

La actividad se inicia con todos de pie; el docente con un
tambor o pandero:

1.- El docente hace una secuencia ritmica con el instrumento.
El grupo le contesta con palmadas, con chasquidos, con
silbidos, golpeando la silla, moviendo los pies, saltando.

2.- Lo anterior, pero ahora hay participacion con una pareja
3.- Se invita a que algun alumno dirija la actividad

4 .- Variar la actividad con las sillas, con las palmas o
Mmarchando.

- El docente debera enfatizar a los alumnos la importancia del
trabajo cooperativo y las intervenciones espontaneas.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Recuperar en el alumnado la atencion consciente y la
concentracion a traves de pausas activas de expresion
corporal con la actividad llamada “Cuento motor”

Tipo de accion motriz:

Juego de mimica
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Descripcion de egjercicios:

La actividad se inicia con todos de pie. El docente narrara un
cuento motor persiguiendo a la presa (Que tenga
movimiento).

1.- Se elige entre los alumnos a 3 “leones” y el resto del grupo
seran los “ciervos”.

2.- Mientras se narra el cuento, los participantes asumen sus
personajes.

3.- Se trata de acosar a los ciervos, los cuales se desplazan
sobre las puntas de los pies; los leones caminan lentos y
semiflexionados.

4 - Los ciervos pueden esconderse bajo la silla o permanecer
sentados y no moverse.

5.-Siesalcanzado por un ledn, invierten los personajes.

6.- El docente va cerrando la historia cuando los leones se
alejan.

- El docente debera enfatizar a los alumnos la importancia de
la agilidad visual y motora.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Recuperar en el alumnado la atencion consciente y la
concentracion a traves de pausas activas de expresion
corporal con la actividad llamada “Yoga con silla”

Tipo de accion motriz:

Juegos de mimica
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Descripcion de egjercicios:

La actividad se inicia con todos sentados y las piernas juntas
bajo la silla:

1- Se mantienen con las piernas quietas mientras se
extienden los brazos hacia el respaldo de la silla, los ojos
cerrados y la barbilla al asiento, se atiende la inhalacion por la
nariz y la exhalacion por la boca; permanecen durante esta
postura 1 minuto.

2.- Separar las piernas fuera de la silla, estirar los brazos, poner
las manos en el asiento bajando la cabeza hacia las rodillas;
permanecer en esta postura 1 minuto.

3.- Acostarse en el piso durante 30 segundos y poner las
manos al abdomen para sentir la respiracion.

4 - Repetir la secuencia una vez mas.

5.- Incorporarse y sentarse en la silla permaneciendo quietos.

- El docente debera enfatizar a los alumnos la importancia de
la flexibilidad y el descanso.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Recuperar en el alumnado la atencion consciente y la
concentracion a través de pausas activas de expresion
corporal con la actividad llamada "“Movimientos en parejas”

Tipo de accion motriz:

Juegos de mimica

Descripcion de ejercicios:

La actividad se inicia en parejas de estatura similar:

1.- Imitar estar en sube y baja, dejando que aparezca la sonrisa.
2.- De espaldas empujarse simultaneamente.

3.- Sentados pies con pies pedalear como la bicicleta.

4.- Hacer espejos uno se mueve y otro imita.

5.-Juego de las emociones: manifestar contento, enojo,
tristeza, cansancio.

6.- Uno detras de otro, sujetandolo de la cintura mientras
intenta caminar y otro lo evita.

7.- Hacer juego de manos piedra, papel y tijeras.

- El docente debera enfatizar a los alumnos la importancia de
la comunicacion entre paresy la empatia.
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Recuperar en el alumnado la atencion consciente y la
concentracion a traves de pausas activas de expresion
corporal con la actividad llamada “El escultor”

Tipo de accion motriz:

Juegos de mimica
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Descripcion de egjercicios:

La actividad se inicia en parejas:

1- Uno es el artista y el otro es la escultura; ambos sin hablar.
2.- El artista colocara de distintas formas a la escultura segun
la peticion que indique el docente, en la colocacion del
segmento corporal o la emocion que debe expresar; por
ejemplo: “Pon a tu escultura como alcanzando una fruta del
gran arbol con cara de esfuerzo”.

3.- Se realizan varias acciones incluyendo llevar la escultura al
PISO.

4 - Invertir o cambiar los papelesy las acciones.

5.- Se agradecen su participacion de manera libre.

- El docente debera enfatizar a los alumnos la importancia de
la comunicacion no verbal.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Recuperar en el alumnado la atencion consciente y la
concentracion a traves de pausas activas de expresion
corporal con la actividad llamada “Yo soy”

Tipo de accion motriz:

Juegos de mimica
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Descripcion de egjercicios:

La actividad se inicia con todos de pie:

1.- Empiezan a caminar por el aula y a la indicacion del
docente “preséntate” se detienen, quedan en pareja y se
presentan cada uno por nombre, numero de calzado, color
favorito y movimiento corporal.

2.- Siguen caminando y repiten con otro companero hasta 10
presentaciones diciendo “Yo soy”.

3.- El docente detiene el juego, menciona el nombre de
alguno y los 9 companeros que lo saben pasan al frente y
hacen el movimiento, dicen el numero de calzado y el color
favorito.

4 - Se repite la accion hasta que todos se hayan enterado de
todos por nombre, nUmero de calzado, color favorito y
movimiento corporal.

- El docente debera enfatizar a los alumnos la importancia de
la comunicacion no verbal y la interrelacion personal.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Recuperar en el alumnado la atencion consciente y la
concentracion a traves de pausas activas de expresion
corporal con la actividad llamada “Loteria de movimientos”

Tipo de accion motriz:

Juegos de mimica

101



EDUCACION

5um VMMNL 0

“ EN EL AULA

Descripcion de egjercicios:

La actividad se inicia cuando todos cambian de lugary
guedan sentados:

1.- El docente reparte las tarjetas del juego de la loteria y el
alumnado se puede parar o quedar sentados.

2.- Mientras va echando las cartas el alumnado ejemplifica los
sonidos o movimientos de la carta y poniendo la ficha en su
tarjeta.

3.- Cuando alguien gana el juego grita de manera efusiva y el
docente revisa mientras el ganador repite con movimientos
las tarjetas.

4 - Se repite el jJuego una vez mas y luego todos regresan a su
lugar.

- El docente debera enfatizar a los alumnos la importancia del
respetoy los valores.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Recuperar en el alumnado la atencion consciente y la
concentracion a través de pausas activas de expresion
corporal con la actividad llamada “Cuento motor”

Tipo de accion motriz:

Juegos de mimica

Descripcion de ejercicios:

La actividad se inicia con todos parados:

1.- El docente hace un cuento tradicional; por ejemplo:
“Caperucita roja”, “Los 3 cochinitos y el lobo”, etc.

2.- Mientras se va narrando el cuento, los alumnos participan
sin hablar haciendo los movimientos de |los personajes que
van mencionando.

3.- Se vale cambiar la version narrativa para hacerle “al cuento
entre todos” pero continUan sin hablar. Se vale reir.

4 - Se puede proponer a alguien que guste contar su propio

cuentoy los demas son los actores.

- El docente debera enfatizar a los alumnos la importancia de
la improvisacion y la creatividad.
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Recuperar en el alumnado la atencion consciente y la
concentracion a través de pausas activas de expresion
corporal con la actividad llamada “Juego de manos”

Tipo de accion motriz:

Juegos de mimica
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Descripcion de egjercicios:

La actividad se inicia con todos de pie en parejas mixtas:

1.- El docente puede utilizar una lista de varios juegos de
Manos que los alumnos conozcan; por ejemplo: por arriba, por
abajo; marinero que se fue a la mar, etc.

2.- Se elige al azar uno de ellos y se inicia con la pareja; cuando
cambia de nombre de juego, todos cambian de pareja, pero
debe ser mixto.

3.- Se realizan 3 juegos con parejas mixtas y al 4° cambio se
realizan con parejas del mismo género.

4 - Se puede proponer gue quienes dominen mejor el juego
de manos pasen al frente a demostrarlo.

- El docente debera enfatizar a los alumnos la importancia del
trabajo de pares mixto y el respeto a los demas.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Recuperar en el alumnado la atencion consciente y la
concentracion a traves de pausas activas de expresion
corporal con la actividad llamada “Los creativos”
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Tipo de accion motriz:

Juegos de mimica

Descripcion de egjercicios:

La actividad se inicia con equipos de 6 participantes:

1- El docente puede utilizar una lista de varias acciones para
que puedan ser ejemplificados por cada equipo; por ejemplo:
formar una letra en el piso; hacer una piramide humana; crear
un circulo perfecto; hacer un arbol y un lenador; una serpiente,
una jirafa, una familia, una carreta, etc.

2.- La variante es que cada equipo cambie de tarjeta para que
todos manifiesten su creatividad y lo ejemplifiquen.

3.- Permanecer todos acostados en el piso mirando al techoy
respirando mantengan unos segundos la atencion presente al
cuerpo después de haber realizados los movimientos.

- El docente debera enfatizar a los alumnos la importancia del
trabajo colaborativo, la creatividad y pasar de lo activo a lo
PasiVo.
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Estimular en el alumnado la coordinacion a traves de
secuencias motrices mediante percusiones corporales
motivadas por diferentes estimulos auditivos.

Tipo de accion motriz:

Ejercicios con movimientos corporales ritmicos utilizando Ia
cancion “A moler café”.
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Descripcion del ejercicio:

En circulo, en posicion de pie y tomados de los hombros se le
pide al alumnado que al cantar “a moler café, a moler café, a
moler, a moler, a moler café” den saltos a la derecha al ritmo
de la cancion. Se repite otra vez la cancion regresando a la
izquierda. El docente canta “; por qué nos gusta la adrenalina?
los alumnos contestan “no sé porque”. Cuando contestan,
mueven la cadera a la derechay a la izquierda; el profesor
repite la pregunta. Brincando a la derecha cantan “a moler
café, a moler café, a mover, a mover, a mover café”; se repite a
la izquierda.

Se Repite la cancion, pero se le pide al alumnado que, en lugar
de tomarse de los hombros, ahora lo hagan tomados de |a
cintura, de las rodillas, etc.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Recuperar la atencion y concentracion del alumnado a través
del movimiento del cuerpo.
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Tipo de accion motriz:

Percusion corporal a ritmo musical.

Descripcion del ejercicio:

De pie, el profesor hace una senal para trabajar con vocalesy
movimientos, los movimientos van aumentando el grado de
dificultad. Estos seran:
1. Palmadas al frente repetido tantas veces como el
NnUmero de vocales indicadas.
2. Abrazo repetido tantas veces como el numero de vocales
indicadas.
3. Cintura a derecha e izquierda repetido tantas veces
como el numero de vocales indicadas.
4. Palmadas sobre las piernas repetido tantas veces como
el numero de vocales indicadas.
5. Manos arriba haciendo estrellitas repetido tantas veces
como el numero de vocales indicadas.

Repetir 2 veces seguidas

Los ejercicios se pueden realizar con los numeros 1, 2,3, 4,5 o
con carretillas “la, le, i, lo, 1u.”

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Recuperar la atencion y concentracion del alumnado a travées
del movimiento del cuerpo.

Tipo de accion motriz:

Ejercicios con percusion corporal y movimientos corporales.

Descripcion del ejercicio:

El alumnado se pondra de pie al lado de su silla y seguira las
indicaciones:

El profesor hace una senal sonoray los alumnos realizan una
accion, segun el cédigo pactado, por ejemplo:

Palmadas moverse a la derecha.

Chasquear los dedos moverse a la izquierda.

Golpecitos en las piernas moverse hacia atras.

Hacer un apoyo moverse hacia adelante, etc.

También se pueden establecer codigos sonoros con
actividades mas demandantes, por ejemplo, correr en el sitio,
saltar, abrir y cerrar las piernas, etc.
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Recuperar la atencion y concentracion del alumnado a travées
del movimiento del cuerpo.

Tipo de accion motriz:

Ejercicios con movimientos corporales a ritmo musical:

111



EDUCACION

5Wh mm Ef'g

“" EN EL AULA

Descripcion del ejercicio:

1. Los alumnos toman de una bolsa una hoja de papel que
contiene un numero (del 1al 9).

Se forman parejas de acuerdo con el numero que les
toco.

Cuentan del1al 3tomando turnos.

En lugar de decir el numero 2 aplauden.

Se cambia el nUmero 3 por palmadas en las piernas.
El'les remplazado por un chasquido.

N

o oA W

Se pueden decir los numeros en inglés.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Estimular en el alumnado la coordinacion a traves de
secuencias motrices con percusiones corporales motivadas

por diferentes estimulos auditivos.

Tipo de accion motriz:

Ejercicios de coordinacion con un implemento:
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Descripcion del ejercicio:

1. Enelsalén se forma un circulo con todos los integrantes
del grupo, se realizan movimientos con las manos con la
Intencion de calentar los musculos.

2. Se toma algo recto —como un lapiz- con las manos de
manera que guede de forma vertical.

3. Cuando se da la indicacion el alumno soltara el
instrumento y dara una palmada rapidamente sin dejar
gue este caiga al suelo, repetir tres veces esta accion.

4. Se realiza la misma accion, pero ahora aumentando el
grado de dificultad, tres veces dos palmadas y al final
tres palmadas de igual manera sin que el objeto caiga al
suelo.

Se pasa el objeto a la companera o companero de la derecha,
todos al mismo tiempo procurando que no se les caiga. Al
estudiante que se le caiga se sentara fuera del circulo.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Recuperar la atencion y concentracion del alumnado a traves
del movimiento del cuerpo.

Tipo de accion motriz:

Ejercicios con movimientos corporales a ritrmo musical.

Descripcion del ejercicio:

1. Elalumnado se pone de pie en filas para escuchar
indicaciones.

2. Todasy todos caminan en fila y tienen que hacer lo que
haga el primero, por ejemplo, girar, mover brazos o
piernas, saltar, etc.

3. Ala senal del profesor, €l ultimo pasa al primer lugary
esta persona realiza la accion que seguiran los demas.

La actividad también podra realizarse en circulo.
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Estimular en el alumnado la coordinacion a traves de
secuencias motrices con percusiones corporales motivadas

por diferentes estimulos auditivos.

Tipo de accion motriz:

Ejercicios con movimientos corporales.
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Descripcion del ejercicio:

El alumnado se coloca de pie junto a su banca. El docente
indicara la forma en que se saludaran con la siguiente
estructura:

Vamos a darnos las manos,

Nnos vamos a saludar,

en la forma que enseguida vamos a presentar:
Un saludo de apache.

Un saludo de capitan.

Un saludo de elefante.

Un saludo muy formal.

Un saludo con los ojos.

Un saludo con los pies.

Una sonrisa alegre y una vuelta al reves.

Entre todos podran inventar nuevas formas de saludarse.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Estimular en el alumnado la coordinacion a traves de
secuencias motrices con movimientos corporales motivados
por diferentes estimulos auditivos.

Tipo de accion motriz:

Ejercicios con movimientos corporales: “El semaforo”

Descripcion del ejercicio:

1. El profesor pide a los alumnos que se pongan de pie.

2. El profesor les ensenara tres tarjetas: rojo, amarillo y
verde. Cuando el profesor ensefne una de las tarjetas los
alumnos realizaran las tareas correspondientes.

Tarjeta verde: caminar libremente por el aula.

Tarjeta roja: quedarse quieto.
Tarjeta amarilla: dar un paso adelante y otro atras.

Se pueden realizar distintas actividades por color.
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Estimular al alumnado la coordinacion a través de secuencias
motrices con percusiones corporales motivadas por diferentes
estimulos auditivos.

Tipo de accion motriz:

Ejercicios con percusion corporal
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Descripcion de egjercicios:

En circuloy en posicion de pie, el docente le pide al alumnado
gue realice una secuencia de percusiones corporales
(palmada, chasquido, palmas en los muslos) se nombra a un/
una alumna (o) que inicie con la dinamica. El o la siguiente
persona tendra que repetir el movimiento del primer
companero(a) y realizar uno nuevo de manera secuencial y asi
sucesivamente hasta que todo el grupo lleve el ritmo.

También esta actividad se puede realizar de manera sentada.
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PAU SAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Recuperar la atencion y concentracion del alumnado a traves
del movimiento de los segmentos corporales.

Tipo de accion motriz:

Percusion corporal con ritmo musical
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Descripcion de egjercicios:

La actividad se realizarad de forma individual
El alumnado elaborard estructuras ritmicas utilizando

El ta que es una nota musical negra se representa con una
palmada y el doble ti (ti-ti) gue es una nota corchea, se
representa con dos apoyos sobre piernas o pies.

Cada nota musical tendra que ser representada con el
movimiento asignado y mencionada mientras se ejecuta.

El alumnado sera quién estructure su propia secuencia
ritmicay le pondran las percusiones corporales que ellos
decidan

Se podra ir aumentando el grado de dificultad.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Recuperar la atencion y concentracion del alumnado a traves

del movimiento de los segmentos corporales.
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Tipo de accion motriz:

Ejercicios con percusion corporal, y movimientos corporales
Cancion “El senor muy alto y con sombrero”
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Descripcion del ejercicio:

El alumno de pie seguira las indicaciones de la cancion,
senalando las diferentes partes del cuerpo del o la companera
de al lado.

Un senor muy alto y con sombrero

Me dijo toca: la cabeza de un compahero.
Y yo le dije lalala, laralala

Y yo le dije lalala, laralala

Un senor muy alto y con sombrero

Me dijo toca: la espalda de un compahero.
Y yo le dije lalala, laralala

Y yo le dije lalala, laralala

Un senor muy alto y con sombrero

Me dijo toca: la rodilla de un companero.
Y yo le dije lalala, laralala

Y yo le dije lalala, laralala

Un senor muy alto y con sombrero

Me dijo toca: el hombro de un companero.
Y yo le dije lalala, laralala

Y yo le dije lalala, laralala

Un senor muy alto y con sombrero

Me dijo toca: el codo de un companero.
Y yo le dije lalala, laralala

Y yo le dije lalala, laralala
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Recuperar la atencion y concentracion del alumnado a traves
del movimiento de los segmentos corporales.

Tipo de accion motriz:

Ejercicios con movimientos corporales, con ritmo musical:
“iMasa Imaginaria!”
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Descripcion del ejercicio:

Se pide al grupo frotar las palmas imaginando tener una
masa, a la cual le cantaran para descubrir el secreto.

Cancion:

iOhl, jAlele, alele, quita tonga!
iQue masa, masa, masa!

iOh aloe, aloe, aloa!

(repetir dos veces)

Al ir cantando se frotan las palmas moviendo los homlros
hacia atras y hacia adelante.

Con cada repeticion, los movimientos se haran mas
exagerados, simulando que la masa va creciendo.

En caso que la masa se vaya haciendo mas pequena, la
tonalidad de la cancion se cantara en voz mas baja y con
movimientos Mmas pequenos hasta que la masa imaginaria
desaparezca con un aplauso.
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Estimular en el alumnado la coordinacion motriz a través de

secuencias
con percusiones corporales motivadas por diferentes

estimulos auditivos.

Tipo de accion motriz:

Ejercicios de coordinacion con cualquier implemento.
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Descripcion del ejercicio:

Formando un circulo, cada alumno (a) debera sostener un
lapiz, color o pluma.

Se forma un circulo con todos los integrantes del grupo, se
realizan movimientos con las manos con la intencion de
calentar los musculos.

Se toma el lapiz, pluma o color con las manos de manera de
gue quede de forma vertical, con los brazos extendidos.

Cuando se de la indicacion el alumno(a) soltara el implemento
y dara una palmada rapidamente sin dejar que el implemento
caiga al suelo

Se realiza la misma accion, pero ahora aumentando el grado
de dificultad, aumentando el nUmero de palmadas, sin que el
iImplemento caiga al suelo.

Enseguida, al escuchar la indicacion del docente pasaran el
Implemento al companero de la derecha, todos al mismo
tiempo sin gue se les caiga.

Se puede realizar de manera sentada

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Recuperar la atencion y concentracion del alumnado a traves
del movimiento de los segmentos corporales.

129



/., EDUCACION

SECRETARIA DE E

Suma,
»® w
» o, Mimifos

NDE F

DE FELICIDAD
EN EL AULA

Tipo de accion motriz:

Ejercicios con movimientos corporales, con ritmo musical,
Cancion “Juan Pirulero”

Descripcion del ejercicio:

Todos (as) se ponen de pie para escuchar indicaciones del
docente

El docente empieza a cantar el estribillo de:
‘Este es el juego de Juan Pirulero,

gue cada quien atienda su juego.”

(Se repite 4 veces)

Al mismo tiempo palmea sus manos y pide a los alumnos que
canten la cancion, mencionando una parte del cuerpo,
marchando o con percusiones corporales llevando el ritmo de
la cancion.
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Estimular en el alumnado la coordinacion a través de
secuencias motrices con percusiones corporales motivadas
por diferentes estimulos auditivos.

Tipo de accion motriz:

Ejercicios para ubicacion del espacio temporal. “Tierra mar o
aire”

131



EDUCACION

" EN EL AULA

Descripcion del ejercicio:

El docente ira diciendo el nombre de diferentes animales y los
alumnos realizaran los movimientos dependiendo de como se
desplace el animal (tierra mar o aire) haran el movimiento

que lo represente.

Animal de aire: mover los brazos simulando volar
Animal de tierra: caminar en el sitio.
Animal de mar: en el suelo simular nadar

Se pueden realizar variaciones de los movimientos
ejemplificando de manera creativa y diversa la representacion
de cada instruccion.

Animal de aire, saltar y quedarse de pie

Animal de tierra colocarse de rodillas

Animal de mar, colocarse boca abajo sobre el suelo

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Estimular en el alumnado la coordinacion a traves de
secuencias motrices con movimientos corporales motivadas
por diferentes estimulos auditivos.
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Tipo de accion motriz:

Ejercicios con movimientos corporal, con ritmo musical:
Cancion :pim pon es un mMuneco
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Descripcion del ejercicio:

El docente pide al alumnado que se ponga de pie, con las
palmas y diversos movimientos del cuerpo, que cante y
ejemplifique la cancion.

Pimpon es un muneco
Muy guapo y de carton
se lava las manitas

CcCon aguay con jabon,

se desenreda el pelo

con peine de marfil
yaungue se de estirones

pimpon toma su sopa

y No ensucia el delantal
pues come con cuidado
como un buen colegial
apenas las estrellas
comienzan a brillar
piMpPonN se va a la cama

y se acuesta a descansar

y aungue hagan mucho ruido
con el despertador
piMpPonN No hace caso

y No vuelve a despertar
piMpon dame la mano
con un fuerte apreton

gue quiero ser tu amigo
piMpPonN, piMpPpon, piMmMpon.
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Recuperar la atencion y concentracion del alumnado
mediante el movimiento de los segmentos corporales.

Tipo de accion motriz:

Ejercicios de relajacion.

Descripcion del ejercicio:

Ponerse de pie

- Brazos al frente, hacia arriba, abrir y cerrar

- Flexionar el tronco hacia el lado derecho, izquierdo,
adelantey atras

- Inhalary exhalar profundamente

- Estirar el brazo derecho, y con el brazo izquierdo cruzar
por el frente y jalar hacia el cuerpo y luego alternar los
brazos

- Manos al frente abriendo y cerrando punos
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PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:

Proposito:

Recuperar la atencion y concentracion del alumnado
mediante el movimiento de los segmentos corporales.

Tipo de accion motriz:

Ejercicios con el cuerpo
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Descripcion del ejercicio:

Se forma un circulo y se imitara el movimiento de las
manecillas del reloj en funcion de las horas, minutos y
segundos.

El docente da la instruccion a los participantes gue cuando
escuchen las siguientes indicaciones, realizaran el movimiento
que les corresponda.

Horas los participantes hacen una marcha

Minutos se representa con una caminata rapida

Segundos se representa con un trote. Siempre se tendra que
mantener el circulo.

Cuando el docente indique una hora determinada, lasy los
participantes formaran un equipo del numero que haya
mencionado y asi sucesivamente indicando otras horas.

Se les pedira se coloquen por parejas numeradasen Ty 2. El T
hace movimientosy el 2 o imita en espejo; posteriormente se
invierten los papeles, el 2 se mueve y el 1T imita.

Puede hacerse con o sin musica de acompahamiento.

PAUSAS ACTIVAS ESCOLARES:
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Proposito:

Estimular la coordinacion a traves de secuencias con
percusiones corporales motivadas por diferentes estimulos

auditivos.

Tipo de accion motriz:

Ejercicios con percusion corporal, con el ritmo musical
“Caricaturas’
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Descripcion del ejercicio:

Los participantes forman un circulo de pie o sentado.

Se les ensena el ritmoy la letra de la siguiente manera:
Caricatura presenta nombre de personas, animales, paises,
ciudades, frutas, etc.

El turno va hacia la derecha del circulo.

El alumno con percusiones corporales ira diciendo lo que se le
haya pedido, por ejemplo: si se le pide nombres propios dira
Al (palmada), ber (chasquido), to apoyos en piernas o pies.

No se pueden repetir los nombres.

Si un participante repite un nombre o No puede proporcionar
uNo Nuevo, sale del juego y empieza la siguiente ronda. El
participante que perdid podra integrarse en la siguiente
ronda.

A cada silaba le correspondera una percusion corporal,
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