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MANTENERSE EN e
MOVIMIENTO =Y N

RANGO DE EDADES

10—13

RESUMEN

En primer lugar, los estudiantes aprenderan la importancia de la actividad fisica y la cantidad de actividad
fisica recomendada a nivel nacional para reducir el riesgo de desarrollar ENT. A continuacion, jugaran en
grupos a un juego de mesa que los invita a realizar sesiones breves de actividad fisica mientras mueven su
ficha a lo largo del juego.

DURACION

45—60 minutos

OBJETIVOS

Los estudiantes lograran:
e Aprender la relacién entre la actividad fisica y las ENT

e Participar en actividades fisicas y juegos cooperativos

MATERIALES QUE NECESITAN LOS ESTUDIANTES
e Lapiz
e Pautas de actividad fisica para nifnos y adolescentes, impresion para el estudiante, una por persona*
e Juego de mesa de actividad fisica, uno por grupo*
o Juego de mesa
o 4 fichas de juego, pueden ser circulos de plastico, fichas de bingo o monedas

o 1dado
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MATERIALES QUE NECESITA EL VOLUNTARIADO

e Dispositivo con acceso a Internet y cAmara web si la sesion se impartira de forma virtual

PREPARACION DEL VOLUNTARIADO

1. Lea detalladamente las instrucciones de la actividad para familiarizarse con el contenido. Tenga en
cuenta que las lecciones estan disenadas para duraciéon de 45—60 minutos, pero cada situacion es tnica.

Utilice la Leccién en un vistazo como guia para saber cuanto tiempo dedicar a cada seccion.

2. Prepare todos los materiales antes de su sesion. Comuniquese con el docente anfitrién previamente

para que pueda preparar a los estudiantes y ayudar a organizar el espacio.

3. Pida ayuda al educador anfitrién para formar grupos de 3 a 4 alumnos y organizar la clase antes

de la sesion.

PREPARACION PARA IMPARTIR LA SESION VIRTUAL

Si realiza la presentacion de forma virtual, tenga en cuenta los siguientes pasos complementarios que pueden

Ser necesarios:

1. *Nota sobre los materiales: Por adelantado, comunique al docente anfitrion la lista de materiales
que los estudiantes necesitan para que pueda prepararlos y asegurarse de que cada uno tenga las
impresiones necesarias. A continuacion, se ofrecen opciones de facilitacion en caso de que los

estudiantes se encuentren en un entorno virtual y no tengan acceso a las impresiones.

2. Esta actividad fue pensada para que la imparta un solo voluntario de forma virtual. Si més de un
voluntario desea hacer una presentacion virtual conjunta, se recomienda hablar con el docente anfitrién
sobre sus preferencias y limitar el nimero de presentadores voluntarios a tres. También se recomienda

que los grupos de voluntarios asignen secciones y practiquen antes de sus sesiones virtuales.

3. Antes de su sesidn, defina con el docente anfitrion la plataforma de reunion preferida, es decir: Zoom,
Skype, Ring Central, Google Hangouts, etc. Determine quién sera responsable de configurar las
credenciales de acceso a la reuni6on. Ademas, confirme si los estudiantes apareceran en el video, usaran

la funcion de chat, estaran silenciados, etc., para poder planificar mejor.

o Si es posible, considere planificar una sesion de practica con el docente anfitrién para resolver

inconvenientes antes de la sesion.

4. Siuna actividad exige que se trabaje con un compaiiero o un grupo, los estudiantes que aprenden de
forma virtual pueden compartir sus respuestas en voz alta o escribir sus definiciones para consultarlas
luego, anadirlas a un documento compartido/en tiempo real o comentarlas en una ventana de chat.
También puede preparar las salas para grupos pequeiios de su sistema de gestion del aprendizaje antes de

la sesién. Las plataformas como Zoom le permiten preasignar a los participantes las salas para grupos.

o Google Meet distribuye los participantes de forma aleatoria.
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SUGERENCIAS PARA IMPLEMENTAR REUNIONES VIRTUALES

IIuminacion: Ubicarse a contraluz impide que el ptblico lo vea con claridad. No olvide colocar la

iluminacién de frente para asegurarse de que lo vean.

Ubicacion de la camara: Asegtrese de que la cAmara esté ubicada a la altura de los ojos. Esto ayuda a
crear contacto visual y compromiso con su audiencia. Puede utilizar libros u otros objetos para elevar el

equipo (si utiliza una computadora portatil).

Sonido: Realice una prueba de sonido rapida antes de empezar la sesidon. Asegtrese de que su voz
se escuche de forma clara y que los participantes no escuchen un efecto de eco. Considere el uso de

auriculares equipados con micréfono.

Establecer conexiones: Trate de conectarse con su audiencia, a pesar de lo dificil que puede ser en
un entorno virtual. Conéctese con ellos contando anécdotas rapidas o apelando al humor. Se incluyen

algunas sugerencias.

Solucion de problemas: Es aceptable cometer errores o tener dificultades con la tecnologia. Si tiene
un inconveniente tecnoldgico o las cosas no salen segtn lo planeado, haga un esfuerzo para volver a
conectarse y seguir adelante con su leccion. Lo mejor que puede hacer es prepararse con anterioridad a la

sesion, probando la conexion a Internet y la configuracion de audio y video.

LA LECCION EN UN VISTAZO

Duracién aproximada Duraci6én aproximada

Secciéon Actividad en una sesion de en una sesion de
45 minutos 60 minutos
Presentacion de las y los
Enganchar | voluntariosy preguntas para 5—7 minutos 7—8 minutos
enganchar a los estudiantes
ENT 4-5 minutos 6—7 minutos
Aprender
Pautas de actividad fisica 7—8 minutos 8-10 minutos
Aplicar Juego de mesa de actividad fisica | 20—25 minutos 30—35 minutos
Reflexionar | Reflexion sobre lo aprendido 3—4 minutos 5—6 minutos
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PROCEDIMIENTO

Enganchar

1. Tomese de 3 a 4 minutos para presentarse y 3
OPCIONES DE FACILITACION PARA

presentar a Abbott ante la clase. Explique que se 3
SESION VIRTUAL

encuentra alli en nombre del programa Future

Well Kids de Abbott. Abbott es una empresa e Silos estudiantes participan
mundial dedicada al cuidado de la salud que fabrica en video y usan microfonos,
productos innovadores, como dispositivos médicos, permitales compartir sus
equipos de diagnostico, productos nutricionales respuestas con sus companeros.

y medicamentos genéricos. La empresa cuenta o Sl e El e e TR SElEe

con una sede local cerca de ellos. Cuénteles que o micréfonos, animelos a escribir

le entusiasma ayudar a los estudiantes a tener sus respuestas para consultar

una vida més plena, a través de la ensenanza de T
hébitos saludables que podran utilizar toda su vida

para mejorar su salud. Trate de compartir un dato

divertido sobre usted para ayudarles a conocerlo, por ejemplo su forma favorita de actividad fisica
cuando tiene poco tiempo. Considere dar un ejemplo, de ser posible. Un buen ejemplo podria ser como

hace usted para mantenerse activo durante las reuniones en linea o qué hace durante los descansos.

2. Durante aproximadamente 2—3 minutos, haga participar a las y los estudiantes en la leccién que
veran, formulando una o més de las siguientes preguntas abiertas. El objetivo de estas preguntas
es hacer que los alumnos piensen en su proxima experiencia de aprendizaje y no tienen respuestas

correctas o incorrectas:
o éQué actividad al aire libre te gusta mas?
o ¢Te gusta alguna actividad que se realiza en interiores?

o ¢Te gustan mas las actividades que puedes hacer solo o con otras personas?

Aprender

3. Explique a los alumnos que mantenerse activo fisicamente puede ayudar a reducir el riesgo de
desarrollar enfermedades no transmisibles, que son enfermedades no infecciosas o contagiosas, como
la gripe. Las ENT se desarrollan gradualmente a lo largo del tiempo y suelen ser consecuencia del estilo
de vida elegido, como la cantidad de actividad fisica que realiza una persona. Algunos ejemplos de
enfermedades no transmisibles son la diabetes de tipo 2, la hipertension arterial y las enfermedades

cardiovasculares.

4. Informe alos alumnos de que el aumento de la actividad fisica no solo reduce el riesgo de desarrollar
ENT. También puede ayudarles a sentirse mejor y con mas energia todos los dias. Puede mejorar el

sueno y ayudarles a sentirse méas alertas mentalmente.
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5. Pregunte a los alumnos si saben cuanta actividad fisica deben realizar al dia. Pida a los voluntarios que
compartan sus conjeturas. Si lo recuerdan, los estudiantes también pueden indicar dénde aprendieron

estas recomendaciones.

6. Distribuya una impresion de las Pautas de .
OPCIONES DE FACILITACION PARA

SESION VIRTUAL

e Silos estudiantes se encuentren en

Actividad Fisica para Nifios y Adolescentes
a cada estudiante. Haga hincapié en que la
recomendacion a nivel nacional es que realicen 60

minutos al dia de actividad fisica de moderada a un entorno virtual y no tienen acceso

intensa. a las impresiones:

7. Defina rapidamente cada uno de los tres tipos de © Muestre su impresion por

actividad fisica. la camara web o pantalla

o . ) compartida y explique de qué
o Actividad aerdbica: A veces se le llama “cardio.”
L . se trata.
Todo ejercicio que aumente el ritmo cardiaco
y le haga respirar con mas fuerza entra en esta
categoria. Cuando se ejercita el corazdn y los pulmones, estos se fortalecen y pueden bombear

sangre y oxigeno a todo el cuerpo con mayor eficacia.

o Actividades de fortalecimiento muscular: Este tipo de ejercicio acttia sobre los miisculos. Al fortalecer
sus musculos, usted se hace méas fuerte y tiene menos probabilidades de sufrir lesiones. El aumento de

la masa muscular también ayuda a mantener un peso saludable.

o Actividades de fortalecimiento 6seo: Este tipo de ejercicio ejerce una fuerza sobre los huesos (correr,

caminar, bailar, etc.) que los estimula a crecer y fortalecerlos.
8. Informe a los alumnos que tendran la oportunidad de participar en los tres tipos de actividad en el
siguiente ejercicio.
Aplicar

9. Distribuya un juego de mesa a cada grupo. Lea las instrucciones y responda preguntas antes de que los
estudiantes comiencen a jugar. Haga una demostraciéon de cada una de las actividades enumeradas en

el juego antes de que comenzar a jugar.

10. Mientras trabajan, todos los voluntarios recorreran el aula y le daran a cada grupo una opinién breve
de su trabajo o le brindaran ayuda. Opcionalmente, se puede “asignar” a cada grupo un voluntario para

que brinde ayuda o incluso participe junto a ellos durante el juego.

11. Dé a los alumnos al menos 20—25 minutos para jugar al juego de mesa.

PUNTO INTERMEDIO
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Reflexionar

12. Témese 3—4 minutos para que los alumnos
vuelvan a sus asientos. Considere guiar a los
estudiantes para que respiren profundamente y
asi vuelvan a centrar su atencion en la lecciéon y se

relajen después del juego.

13. Para facilitar la reflexion de los alumnos sobre sus
experiencias durante la sesion, formule una o varias

de las siguientes preguntas:

o ¢Hay algtn tipo de actividad fisica que prefieras
en particular?
o ¢Cudl actividad del juego te gust6 mas?

o ¢Coémo puedes incorporar estas actividades a
tu rutina diaria para aumentar la cantidad de

actividad fisica?

Abbott
Fund

OPCIONES DE FACILITACION PARA
SESION VIRTUAL

e Silos estudiantes se encuentran
en un entorno virtual y no tienen
acceso a los materiales del
juego, considere organizar a los
estudiantes en salas de grupos
pequeios para que jueguen con
un juego compartido y en vivo
(presentado como una imagen en
un documento). Cada alumno puede
crear una forma que puede mover

con el mouse por la pizarra.

14. Antes de retirarse, agradezca al docente y a los estudiantes por permitirle acompafarlos, y animelos

a aplicar lo que aprendieron durante esta actividad incorporando algunas de estas actividades en sus

rutinas diarias.

IDEAS DE EXTENSION PARA EDUCADORES

e Los estudiantes pueden utilizar las actividades del juego de mesa para crear una rutina o un video de

ejercicios para compartir con sus companeros y familias.

e Los estudiantes pueden crear sus propios juegos de mesa, de cartas o de computador que estimulen a los

jugadores a participar en actividades fisicas.

PROPUESTA CURRICULAR PARA LA EDUCACION OBLIGATORIA

MEXICO

e Desarrollo personal y social

o Emprender acciones que muestren la adquisicion de estilos de vida saludables en relacion con la

actividad fisica.

o Promover y asumir el cuidado de su salud y del ambiente como condiciones que favorecen un estilo

de vida activo y saludable.
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e Lenguaje y comunicacion. Lengua materna y literatura

Abbott
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o Compartir e intercambiar ideas sobre un tema, respetando normas de interaccion.

e Desarrollo corporal y salud

o Emplear patrones basicos de movimiento en el espacio y el tiempo. Desarrollar habilidades motrices

que requieren el control del cuerpo.

o Promover la salud a partir de la actividad fisica. Promover el cuidado de la salud a partir de

actividades fisicas y expresivas.

[

[
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PAUTAS DE ACTIVIDAD FISICA PARA NINOS Y ADOLESCENTES

Todos los dias: 60 minutos de actividad fisica

Tipo de actividad Recomendacién Ejemplos!
Aerdbico e La mayor parte de los 60 Intensidad moderada:
minutos debe consistir en .
_~0 e Caminar a la escuela
.= \\.9 actividades aero6bicas de
intensidad moderada o ¢ Senderismo
( vigorosa. e Yoga
e La actividad Vigorosa debe Intensidad Vigorosa:
realizarse al menos 3 dias a la
e Trote
semana.
e Baile enérgico
e La mayoria de los
deportes de competencia
Fortalecimiento muscular e 3dias ala semana (como e Flexiones

parte de los 60 minutos de o Sentadillas
é @ M actividad diaria)

e Levantamiento de pesas

e Ejercicios con bandas de

resistencia

Fortalecimiento 60seo e 3dias ala semana (como e Caminar

parte de los 60 minutos de o Saltar lazo

actividad diaria)
e Levantar pesas

e Voleibol

IMPRESION FutureWellKids.mx 8
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JUEGO DE MESA DE ACTIVIDAD FiSICA

Correr en el PIERDE UN

INICIO lugar durante TURNO
10 segundos

—8

Hacer 10 sl Realizar
. 5 saltos de .
circulos grandes | 5 sentadillas
altura

con los brazos

en ambas
direcciones

RETROCEDE

Hacer

; Respirar
2 elevaciones de rofundpamente
rodillas durante P
3 veces

10 segundos

Levantarse y
sentarse sin usar AVANZA 1
las manos CASILLERO

10 veces

Saltar sobre
un pie S veces

;y luego con
el otro!

A P
ELECCION

DEL Respirar 5 series d
JUGADOR profundamente series de

elevaciones de

IMPRESION

Realizar

3 veces . .
piernas en silla

Respirar

profundamente

3 veces

Abbott
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Realizar
15 saltos de
tijera

AVANZA 3

Realizar patadas CASILLEROS

al glateo
durante

10 segundos

PIERDE UN

TURNO

Realizar
5 flexiones

de pared

RETROCEDE

2

CAMBIA
DE LUGAR
CON OTRO
JUGADOR

Tocarse los
dedos de los
pies durante

10 segundos

META

;Usted va por

buen camino para

evitar las ENT!

FutureWellKids.mx
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OPCIONES DE EJERCICIO INCLUSIVO

"

LN

N

ELEVACION DE
TALONES

Colocar los pies en el
suelo, elevar los dedos
del pie y luego llevarlos
de nuevo hacia el suelo

despegando los talones.

0

POSTURA DEL ARBOL

Estando sentados o de
pie, juntar las palmas de
las manos (usar una sola
mano si se utiliza la otra
como apoyo) y flexionar
una rodilla, colocar la
planta del pie en la parte
interna de la pantorrilla
y hacer equilibrio sobre

la pierna estirada.

IMPRESION

(o)

ELEVACION DE
RODILLAS

Sujetar los bordes
de la silla mientras
se elevan las rodillas

hacia el pecho.

~
N

u

POSTURA DE LA
MONTANA

Sentados o de pie,
comenzar con los brazos
a los costados y las
palmas de las manos
hacia adelante, levantar
los brazos por encima
de la cabeza de manera
que queden mirando

hacia adelante.

e

(.

|17}

GIRO LATERAL

Girar la parte superior
del torso hacia un lado
con los brazos hacia
delante, luego girar
hacia el lado opuesto.
Posteriormente, volver

a girar hacia el centro.

*

y

Q-

=)

—
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POSTURA DE LA
MEDIA LUNA
Entrelazar las manos
por encima de la cabeza
delicadamente (o
utilizar un brazo a la
vez) e inclinarse hacia
un lado y mantenerse,
luego hacia el otro lado

y mantenerse.

SENTADILLAS SUAVES

Apoyar la parte inferior
del cuerpo sobre la silla
utilizando los soportes
necesarios (andador,
muletas, etc.), volver a
ponerse de pie sujetando

los apoyabrazos.
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