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La implementacion de este manual del Programa
“‘Suma Minutos” surge debido a la necesidad de
generar opciones de ctividades recreativas dentro de
casa, debido a la pandemia que se vive hoy en dia en

todo el territorio Mexicano, asi como a nivel mundial.

¢ QUE SON LOS CORONAVIRUS?
Los coronavirus son una familia de virus que causan

sindromes respiratorios que pueden ser desde un
cuadro leve (resfriado comun), hasta enfermedades
mas graves; estos virus son unos de los que causan
ZooNnosis.

En ocasiones, los coronavirus que infectan a los
animales evolucionan, y se tornan capaces de
transmitirse a las personas y de persona a persona,
convirtiétndose en una nueva cepa de coronavirus
capaz de provocar enfermedades en los seres
humanos, tal y como sucedi6 con el Sindrome
Respiratorio Agudo Severo (SARS), en 2003 y el
Sindrome Respiratorio de Oriente Medio (MERS-
CoV), en 2012.

Ejercicios contraindicados

La investigacion actual en torno a la realizacion de ejercicios a
temprana edad, ha revelado que ciertas actividades, lejos de
producir un beneficio, pueden provocar lesiones en la estructura
O0sea y muscular de los menores. Estas lesiones no se presentan
de inmediato, su efecto nocivo se presenta mas adelante, por lo
gue no producen malestar al momento de su ejecucion. Por
tanto, esta guia recoge algunos de esos ejercicios, con la
finalidad de prever lesiones e informar a los alumnos de los
posibles riesgos que conllevan su realizacion.

También es importante citar algunas falsas creencias en torno a
la activacion fisica, que los alumnos pueden escuchar fuera de
la escuela, en los deportivos cuatro de esas falsas creencias con
el cercanos al lugar donde viven, incluso al objetivo de orientar a

los alumnos.


https://www.cdc.gov/sars/about/fs-sars-sp.html
https://www.who.int/features/qa/mers-cov/es/
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RUTINAS DE PAUSAS ACTIVAS DENTRO DEL AULA

REALIZAR 2 SERIES DE 8 REPETICIONES
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Medidas de prevencion recomendadas por
la Direccién General de Promocion de la
Salud

Es importante fortalecer la practica de acciones para el
cuidado de la salud y asi evitar el contagio de
enfermedades respiratorias, como las que a continuacion
se enuncian:

+ Lavarse las manos frecuentemente con agua y jabon o
utilizar gel con base de alcohol al 70%.
Al toser o estornudar, utilizar el estornudo de etiqueta,
gue consiste en cubrirse la nariz y boca con un
pafuelo desechable o con el angulo interno del brazo.

* No tocarse la cara, la nariz, la boca y los ojos con las
manos sucias.

« Limpiar y desinfectar superficies y objetos de uso
comun en: casas, oficinas, sitios cerrados, transporte,
centros de reunion,etc.

* Quedarse en casa cuando se tienen padecimientos
respiratorios y acudir al médico si se presenta alguno
de los sintomas (fiebre mayor a 38°C, dolor de cabeza,
dolor de garganta, escurrimiento nasal, etc.)
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ANTE EL CORONAVIRUS coviD-2019,
iTODOS PODEMOS AYUDAR!
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% Busca mas informacion en www.gob.mx/coronavirus
iSI TE CUIDAS TU, NOS CUIDAMOS TODOS!
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RUTINAS DE PAUSA ACTIVA AL AIRE LIBRE
REALIZAR 2 SERIES DE 8 REPETICIONES
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RUTINAS DE PAUSA ACTIVA AL AIRE LIBRE ANTE EL CORONAVIRUS COVID-2019,
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Propdsitos de la guia 1 Picjo Juancho

El presente Manual, en calidad de apoyo didactico para

Ll Pio_jo Juancho
promover actividades con los hijos y padres de familia Y todos saltando
7 '

\c| grupo re itc)
tiene los siguientes propasitos: STP P

que viene el Pio%o Juancl‘lo

7 .
Permitir un cambio en donde se puede combinar una (el grupo repite
serie de movimientos que activan los sistemas: Quc horror
f -
musculo-esqueléticos; cardiovascular; respiratorio y l@lgmpo rCP'tC)
ue hacemos
cognitivo, acompafiadas de recomendaciones sobre {cl grupo re itc)
Sacamos errnatapiojos

alimentacion e hidratacion saludables. 1 i
ic| grupo rcpltc)

SQCUdimos el matapiojos

{e| grupo rePite)

56 |O Eeci-lamos al COITIPBF!GI"O

{e| grupo rcpitc)

Recomendaciones: Al terminarlas

actividades, es importan’ce que las m’ﬁasy

nifios se hidrateng bcban, al menos dos
vasos de agua. | erascamos la cabeza

’ ,
Las actividades no requieren de un momento de K.GI gf’UPO FCPite)

ca]entamiento, por lo que se Podrén realizar de forma

(Sc rcPitc gritanclo yenvoz ]Daja)

dirccta, cuidando sicmprc la integridad fisica de los alumnos.
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Soy (Una Serpiente
Soy una serpiente
Que anda por el bosque
Buscando una parte de su cola:

‘:JQJuiere ser usted una parte de mi cola?

DescriPcién de la actividad:
Sentamos a los nifios por el espacio que disPongamos y
cuando finalice la frase de la cancion, el docente tendra
que e]egir a un nifio y éste tendra que pasar por clcbajo
de las piernas del docente. (Jna vez que pase por debajo

del &occnte, el nifio se pone detras agarréndo]o para

formar una cola Yy siguen con la cancion. E_n este caso
eligcn a otro nifo, asi hasta que formen una cola larga. A
medida que se van uniendo nifios a la Fila, la cancion la

deberan de cantar cada vez mas clePrisa.
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savES \ DATD S «“SUBETEALTREN DE LA ALEGRIA?

Solicite a los Padres de

familia que apoyen a los

l Stbete al tren de la a]egria,
nifos en el proceso de

) Subete al tren de la ilusion,
transformacion de una

) Sdbete altrendela )Cantasx'a,
cultura sedentaria Y

Sdbete al tren de esta cancion.

»*

consumista, por una cultura
* Con su chiqui, con su chaca,

saludable 3 scgura, dOﬂdC se

B = | A (Consu chiquicl’ﬁquichiquichiquichaca.

Cor\ su chaca, con su chiqui
actividades fisicas centrales: \ 9

Con su chaca chaca chaca chaca chiqui

" Faseos en triciclo o bicicleta. E_s importante establecer
= Caminatas vigorosas. medidas  de seguridad

= A\guda diaria en las labores de la ca‘é‘%?s SCICE [ vitar

avenidas Yy lugares muy
transitados. No clejar alos
nifios solos al realizar la

actividad.

greferencia utilizarun casco de Proteccién.

Hacer el paseo a velocidad moderada Y Placentera)

sicmpre al ritmo de los nifios.
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Ca ntos

SUBLE. SUBE.

Sube sube sube sube el mono a la palmera (x2)
Sube sube sube sube i coge una banana (x2)
Ayy que rica la banana (x2)

2Y que pasd? (x2)

Sela comié (x2) Se indigesto (x2)

Y se cagooooc')

JUEGODE TRESENRAYA

Mediante  relevos, trabajaremos los
desplazamientos, la Cooperacién, losjuegos
Populares Y la estrategia como forma de
conseguir un logro comun (la colocacion de
tres Pe’cos u objetos en una misma linea:
horizontal, vertical o en diagonal).
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JUEGOTFOFULAR

[ias estatuas de martil
“A las estatuas de mar‘Fi], una, dos y tres, asi. E_l que se

mueve baila un twist’.

ﬁ @ Jugar a ritmos lentos Yy
répidos con la idea de
adoptar Posturas en
varias cadencias de
movimiento.

Hacer Percusioncs en
distintas partes del cuerpo
N - mientras se canta.
Jugar con un costalito relleno de alpis’ce de 1 kilo; 0 con un
globo o un listén, llevandolos sobre distintas partes del cuerpo: la
cabeza, enunhombrooenla Pa]ma de la mano con el brazo
extendido. Al momento de quedarinmévi]es, colocarlo sobrela
rodilla de la Piema que esta levantada e inventar otras formas de

quedarse quietos.

Ca ntos

‘CLDBAILE DE LOS ANIMALE S

I~ I cocodrilo Dante camina hacia delante,
el elefante Blas camina hacia atras.

= Po”ito | alo camina hacia el costado

yyoen mi bicicleta voy para el otro lado.

-

¢

- )

N’
>

N N—
)
L -
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LA YENKA”

\/engan chicos vengan chicas a bailar
T odo el mundo viene ahora sin pensar
[ stoes muy facillo que hacemos aquf
[staesla 9enl<a ue se baila asi
Izciuiercla izciuiercla jerec%a derecha
Aciela nte detras un dos tres
Izciuiercla izciuiercia derechaderecha
Aclela nte detras un dos tres

Con 135 Pier‘naﬁ marcaremaos el cOmPaﬁ
Bailaremos sin descanso 5iemPre mas
Y no hace falta comPrenclerta milsica

Aclelan’ceg cletréﬁg venga ya
]zciuiercla izciuiercia derechaderecha
Aclela nte detras un dos tres

Aqui, se baila la 9enl<a

H39 que faciles la 9enl<a
Mira que bienva la 9enl<a
Y que graciosa es la 9enl<a
Izciuiercla izciuiercia derechaderecha
Aclela nte detras un dos tres

Izciuiercla izciuiercla derechaderecha
Aciela nte detras un dos tres
]zciuiercla izciuiercia derechaderecha
Aciela nte detras un dos tres

Un dos tres

La Ragucla

e puede jugar de manera individual, pero para mayor diversiéon se
Se puedejugard SN e ———

recomienda que sean dos o mas los integrantcs dcljuego.

Sc coge una tiza blanca yen las lozas del suelo se clibujan cuadrados

y se numeran deluno al diez.

Después cada nifio debe cogeruna bolitao una Piedrecita Pequeﬁa
e irtirando a cada ndmero intentando que la Pieclra entre dentro de
ese cuadrado porque de no hacerlo Picrcle suturnoy le toca al

siguiente. (hana el Primero en ”egar al diez.
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| acarretilla

Se corren por Paréjas. (ro hace de carretilla andando con las
manos y elotroes quien lleva la carreti”a, sujctanclo al otrojugador

por los dos Pics.

Se corren por Parejas. (ro hace de carretilla andando con las
manos y elotroes quien lleva la carreti”a, sujetar\clo al otrojugador

por los dos Pics.

“CUANDOYO A LA SELVA FuUP

Dindmica: K ompc/;/c/os

Dcsar‘ro//o: [/ monitor debers ir czl/%g/énc/o fa dindmica Yy Jos
Part/b/;taantcs debersn repet;’ra’cspués de &/

Cuando yoa la selva Fui,
\Viun animal en Par’cicular
Con la mano asi, con la otra asi (/oa/mas hacia arrf[)a)
Y/)aaﬁa cue, cue, cue (avanzando hacia el lado a’crec/)o)
Y hacia cua, cua, cua, (avanzando hacia el lado lZ(]UfC/‘C/O)

Agrcgar/os siguientes movimiento:

Con la mano asi, con la otra asi (Pa/mas hacia arrf[)a}
Conel P/c asi, con el otro asi (p/@s de p/hgﬁlhos)
Con /a cabeza asi (Caécza de /ac/o)

C onla /cngua as/ (/Cngua de zfuera)

(onla cadera asi (cadera hacia un lado)

Y hacia cue, cue, cue (avanzando hacia el lado derecho)
Y hacia cua, cua, cua, (avanzando hacia el lado /zqu/crc/o)
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“CABLZA HOMBRO,RODILLAYFIE”

Cabeza, hombro, rodilla Yy Pie.
Cabeza, hombro, rodilla y Pie.
C)jos_. orejas_. boca yna riz,

cabeza, hombro, rodilla y Pie.

Cabeza, hombro, rodilla Yy Pie.
Cabeza, hombro, rodilla Yy Pic.

Ojos, orejas, boca nariz,
) ) J

cabcza, hombro, rodilla y Pie.

ESQUIES COOFERATIVOS

FPara trabajos de coordinacion. Enganche
en el extremo para unir con otros e
incrementar el numero de articipantcs.
FPermiten coordinar el es{ierzo de 5
miembros (nifios o a&ultos) tratando de
caminar simulténeamente, Hasta ”egar a

un extremo opuesto.
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5altarla Cucrda

Saltarala comba, o salto con cuerda, es una actividad
Practicada comojucgo infantil y como cjercicio fisico, T luso de
las cuerdas para saltar ha sido tradicionalmente uno de los
juegosgavorﬁosdclosrﬁﬁos
Ejsakoala(:uerda%abﬁuahuﬂﬁCCOHSStccnqueunoc)més
PaﬂﬁjPaMﬁssahansobreunacucnﬁaqucsehaccgkardcmodo
quePasedcbgﬁadesusFﬁcsgsobresucabeaifaieUuegoes
individual, es una persona que hacergirarla cuerda y salta.

Si e!juego es en grupo, al menos son tres personas las que
Participan: dos que voltean la cuerda mientras que una tercera

sa]ta.

Ca ntos

| omaditosen Pareja
T omaditos en Parcja todos vamos a bailar
para un lado y para el otro con alegre deslizar
saludamos con una y otra mano
Yy hacemos molinito Yy volvemos a cmpezar(//////)
icambio de Pare:jai
T omaditos en Parc‘ja todos vamos a bailar
para un lado y para el otro con alcgre deslizar
saludamos con una y otra mano

Yy hacemos molinito Yy ”cgamos al final
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B!a ncos y negros“ ACti\/idaC}

]_aﬁ Parc*tjaﬁ se colocan sentadas dindose la eﬁPalcla en el Trabajando con las cuerdas
medio de la Pista, -] os que estan orientados en una direccién DCSCZFCIOH
i -(_ada alumno trae una cuerda individual. | a longitud de

son los negros y los otros son los blancos. - Segfm indique en ’ ) o .
la misma se mide de la siguiente manera: sostenida la
voz alta el ProFesor, unos saldran Persiguiendo a tocar la

cuerda a la altura de los hombros y Pisacla por clebajo de

espalda de los otros (iBlancost... los blancos escapan]. - (ada los CJOS PiCS Mmoo muestra Iz, ]Cigura
, .

alumno ira salo a por su pareja, que se salvara alllegar al final de 2.~ Se Practican las acciones del recorrido mostrado en las

la Pis’ca o a un limite sefalado de antemano. - Gana el que i]UStraCionC&
3 | traijz?jo no debe rebasar 15 minutos.

consiga tocar 3 veces a su Parffja. * Anotaciones Y COnﬁé}jOS. = ] :
4’.—/\] Flnallzar, todos los alumnos se lavan las manos Yy

Jnasistir en que solamente se corre en linea recta: uno no se

}DC}DCQ agua.

Puecie desviar ni cruzarse con otros compaferos. - No esj uego - ]C l . l .
5.~Fara una sesion rutura, se solicita a los pequenos que

de calentamiento, pero si se Puecle incluir como J'uego de hagan CMDLjOS quc e Y las e e clue se Pueden

activacion al final del mismo. realizar_
Estacién 1
* \ariantes. - Saliendo desde diferentes P05icion65, > s
enfrentados y en cuaclrupeclia, tumbados boca arriba, en . 9
Po&icic’)n de salida ba]a de atletismo pero mirando cada uno en
d— .y Estacién 2
una ireccion... Saltos en tercias

~_
o
. &_:’Q‘& )

\\\‘\
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Estacién 3

b!

Saltos en conjunto
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:Sabemos movernos répido y lento?
Dinamica
| _as instrucciones seran como las siguientes:
El maestro(a) c;irigc la actividad, los nifios se colocan mirandola.
La maestro(a) dice una frase que implica una accion motriz, por
cjemp]o: “E] carPintero sierrala madera”.
Sila frase es verdadera todos imitan los movimientos aludidos en
c“a; sies Falsa, nadie debera moverse.
Fosibles frases:
[ I beisbolista patea la pe!o’ca (falso).
| a Pe]ota la domina un futbolista (verdadero).
En el futbol hag que Patearla Pe]ota (vcrdaclero)
E_Uardincro curaalos Pacientcs (falso).
E_Uardincro cortalas P]antas con tijeras (verdadero).
Se Pucdcn ir comp!icanclo las acciones implicadas enlas frases.
Decirla frase de manera lenta para que los nifios evoquen las
acciones que hace el Pcrsonajc en cuestion. Lucgo los mismos

movimientos se van modulando a répic{osg lentos.

Efﬁemofque

| a actividad consiste en hacer cc]uipos y formarlos en
filas con la misma cantidad de nifios y nifias.

(orreran de un extremo de la cancha al otro lado de
la misma, el cual a laindicacion los Primcros de cada fila
saldran corriendo al extremo contrario de la cancha Y
regresaran por su compafiero y volveran a ir tomados
de la mano, el Primer nifio gue fue al extremo contrario
se c]uec{a Y el otro nifio va por su otro compaﬁero asi
sucesivamente hasta que pasen todos de la fila.

Gana el ec]uipo que termine Primcro,
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AtraPa Ja cola del dragén
[ stees unjuego tradicional chino en el que los nifios
interpretan a uno de sus dragones tradicionales. Se
sortea la persona que hard de cabeza y ]uego los
demas hacen una fila detras de é], colocando sus
brazos extendidos sobre los hombros del nifio que

tienen delante. E_l altimo ser la cola del dragén.

La cabeza tendra que correr para atraPar la cola.
I~ sto no sera nada facil, teniendo en cuenta que los
nifios no deben soltarse. Sila cabeza atrapa a la cola
Podré seguir en su sitio. Si el cuerpo se rompe, la
cabeza Pasaré ala cola y el siguiente nifio hara de

cabcza‘

“CAMBIODE ESTACION’

Material: ninguno

Desarroflo:
a) dividir clgrupo en’s cquipos

b) Distribuiren el cspacio a trabajarclc la siguiente manera

Eg <

a) Cuando los equipos escuchen la Pa!abra «CAMBIO
DE E_STACION”, deberan correr hacia el espacio del

equiPo que esta hacia sulado derecho.
b) Debienc{o hacerlo lo mas ra’Piclo y todosjuntos.
c) El equiPo del centro Poclra’ robar la estacion que desce

siemPre y cuando todos los integrantes ”eguenjuntos‘
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‘LOS CUATROSFUNTOS?

Material: una Pelota.

|nstrucciones:

Dividir el grupo el cuatro equipos.

Quienes se colocaran uno en frente de otro formando
una cruz.

] omar distancia entre cada Participante.

A la senal el dltimo Participante de cada equipo
correra hacia la derecha rodeando hasta ”egar
nuevamente a su lugar.

Donde Pasarén por entre en medio de las Piernas de
sus comPaﬁeros tan réPido como Pueda

El objetivo el tocarla Pelota antes que los demas
comPetidores.

Cuando terminen de pasar se colocaran delante de su

equiPo.

N i

Juego: STOF.

Dcscripcic’m (General: Stop scjuega con varios nifios, Primero se

dibuja un cfrculog luego uno mas chico en medio.

Luego se divide en varias partes, !ucgo cada uno de !osjugadorcs
pone un nombre de pais, estado, frutas, animales o su Propio nombre,
o el nombre de su mcjor amigo, en cada una de las divisiones que se

hizo en el circulo.
E_n el circulo de en medio ponen Stop.

Luego, cada uno pone un Pie en donde puso su nombre, su fruta,
etc.,yuno comienza diciendo ”Dec]aro mi amistad en nombre de mi
me}}or amigo quees isandia’' o el nombre de un Pax’s.

A

que le toco,tiene que Pisar el circulo mas chico y decir ”StoP", los
demas tienen que correrlo mas que Puedan Yy cuando cligan "Stop“

SE Paran 9 s¢€ qucclan al‘n’

Keg]as del Juego: = | que c{ﬂo "Stop” tiene que adivinar cuantos
Fasos tiene que dar rara ”egar hasta otro compafiero, si si ”ega con
0s pasos que dﬂo, al que le adivinaron la distancia se le pone un
punto, y si no, se le pone al que no ”egé con los pasos.

A! Primcro que lleve cinco puntos, se le pone un castigo que deciden

entre todos.
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“Jucga con tu Mente”

|nstrucciones: Mire el gra]cico Yy cliga el COLOR no la
Palabra

AMARILLO

NEGRO  AZUL VERDE
VERDE ROJO AZUL A7l
AZUL VERDE WEGE

AMARILLO ROIJO
NEGRO |

ROJO

AMARILLO

‘LASADANA”

Matcrial: una sabana

Dcsarro//o:

a) E_l monitor colocara la sabana tendida en e Piso,
Pe&iré alos Participantes uno por uno que suban en

c”a hasta qUC no qucPa na&ie mas.

b) [ | desafio consiste en voltear la sabana estando el
grupo sobre ella, es decir, que el grupo logrc
permanecer sobre la sabana mientras le dan vuelta
para ahora Pisar la otra cara de la sabana, mientras
le dan vuelta para ahora Pisar la otra cara de la
sabana, la parte que esta hacia el Piso, lo cual se

hara sin tocar o Pisar fuera de la sabana.



=

dem

M Escusts e Cane

¢4

CHIAPAS

‘LAVUELTAALMUNDO?
Material: Ningu no

Dcsarro//o:

a) Formar un circu]o, uno quedaré fuera quien Pasearé
hasta tocarle el hombro a uno de los comPaﬁeros.

b) El que esta por fuera correra hacia ellado derecho

c) E_l tocado correra hacia el lado izquierdo.

d) El objetivo el correr por fuera hasta ”egar
nuevamente al Iugar del que fue tocado yse qucdaré

quien ”egue Primero.

“CARRERADE BARCOS”

Material: Paloc/ /ocrfo'd/co yuna banderita

Desarrollo:

a) Se dividiran en cquipos

b) Se les entregara dos hojas de pcrio’dico a cada
equipo.

c) Debcrén colocarlo en el Piso Yy colocarse encima de
e”os, sin salirse del Periodico.

d) A la sefal deberan avanzar hasta donde se encuentra
la bandera.

c) El objctivo en avanzar hasta la bandera sin arrastrar e

Periédico.
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