
 
 

Preescolar Semana 1: Ejercicio 

Tiempo Estimado   Tiempo total: aproximadamente 45-60 minutos por día, 
Trabaje al ritmo que mejor funcione para usted y su hijo. 

Estándares de Nivel 
de Grado: 

Todas las actividades están alineadas con los Estándares de Desarrollo y 
Aprendizaje Temprano de Illinois para preescolar y los Estándares Estatales Básicos 
Comunes para Kindergarten. 
 
Para obtener más información sobre estos estándares, visite los siguientes sitios:  

● Estándares de Desarrollo y Aprendizaje Temprano de Illinois- 
https://illinoisearlylearning.org/wp-content/uploads/2017/02/ields-sp.pdf   

● Estándares Estatales Básicos Comunes para Kindergarten. Mapa para 
Padres: Artes del idioma inglés - 
https://www.cgcs.org/cms/lib/DC00001581/Centricity/Domain/36/ParentGui
de_ELA_Span_K.pdf 

● Matemáticas - 
https://www.cgcs.org/cms/lib/DC00001581/Centricity/Domain/36/ParentGui
de_Math_Span_K.pdf  

Opción de Apoyo 
para Proveedores de 
Cuidado: 

Participe con su hijo en las actividades sugeridas a continuación para facilitar el 
aprendizaje compartido. 

Lista de Materiales 

Papel, utensilios de escritura (crayones, marcadores, lápices), tijeras, pegamento o 
cinta adhesiva, 
** Si los utensilios de escritura no están disponibles, puede usar una aplicación de 
dibujo gratuita, como Kids Doodle. Disponible en la tienda Google Play para 
descargar presione aquí: ​ ​tinyurl.com/KidsDoodle​ o si tiene un aparato electrónico 
de Apple presione aquí: ​tinyurl.com/KidsDoodleApple 
 
Libros/Videos Sugeridos:  
The Busy Body Book by Lizzy Rockwell 
De la Cabeza a los Pies por Eric Carle 
Pele, the King of Soccer / Pele, El Rey de Soccer por Monica Brown 
Jojo’s Flying Sidekick por Brian Pinkney 
 
Varios enlaces a recursos digitales adicionales están disponibles en la última 
página del paquete. 

Preguntas a  Explorar 

1.​ ​¿Qué tipos de ejercicio hay? 
2.​   ​¿Qué sucede en nuestros cuerpos cuando hacemos ejercicio? 
3.​ ​¿Cómo ayuda el ejercicio a nuestros cuerpos? 
4.​ ​¿Qué necesitan nuestros cuerpos para hacer ejercicio? 

Direcciones para 
Estudiante  Cada actividad a continuación tiene instrucciones para que las sigas. 
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Herramientas de Aprendizaje: ​Anime a su hijo a usar ​ortografía inventada ​y la tabla de sonidos de 
letras que se proporciona a continuación para fomentar la escritura en las actividades de este 
paquete según su conocimiento de los sonidos de letras. 
 
Si puede, ​acceda al video de Jack Hartmann "​Alfabeto​" (Canción para aprender los sonidos de las 
letras) para apoyar a su hijo en el conocimiento y la aplicación de los sonidos de las letras 
(​https://www.youtube.com/watch?v=uTchNOefLG4​). Las imágenes, en la tabla de sonidos de letras 
a continuación, corresponden a esta canción. Cuando estos recordatorios visuales se usan junto 
con la canción, a los niños les resulta más fácil recordar y aprender los sonidos de las letras, ¡porque 
tienen diferentes referencias para ayudarlos! 

● Tenga en cuenta que en inglés el sonido que hace una letra es diferente del nombre de la 
letra. Es importante que nuestros hijos aprendan los sonidos de las letras a medida que se 
escuchan en las palabras habladas. ¡Como los adultos no hemos estado en preescolar en 
mucho, mucho tiempo y algunos nunca aprendimos las letras así, es necesario un repaso! Use 
los sonidos de las letras como se dicen en la canción ​de Jack Hartmann "​Alfabeto​" (Canción 
para aprender los sonidos de las letras)​ cuando trabaje con su hijo. 
 

Recuerde que los niños están explorando la escritura​ a esta edad y que no se requiere una 
ortografía correcta. Si su hijo sabe los sonidos de las letras, aliéntese a usar la escritura inventada. De 
lo contrario, cadenas de letras o incluso líneas o garabatos son apropiados para esta edad siempre 
que su hijo se vea a sí mismo como escritor. Las etapas de desarrollo de la escritura a esta edad se 
proporcionan a continuación: 
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Por favor, utilice la siguiente línea numérica para proporcionarle a su hijo un punto de referencia al 
identificar y aprender a nombrar números. Si su estudiante aún no puede nombrar los números a 
simple vista, puede pedirle que encuentre el número que intentan identificar en la línea numérica a 
través de la estrategia de seguir contando, señalando cada número a medida que avanzan. El 
número que dicen cuando llegan al número objetivo les dice el nombre del número. Por ejemplo: 
busco este número “5”. Entonces cuento desde el uno: 1, 2, 3 ,4 y ¡5! Cinco! !El número es el cinco! 
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Día 1: ¿Qué sabes sobre el ejercicio? 
 
Introducir el tema​: Pregunte, ¿Qué sabes sobre el ejercicio? ¡Vamos a explorar! 
Hágale a su hijo la siguiente pregunta: 

● Ejercicio es cuando movemos nuestros cuerpos para mantenerlos saludables. ¿De qué 
maneras crees que podemos hacer ejercicio? 

Anime a su hijo a escribir una lista de sus ideas, usando escritura inventada, mientras lo platican. 
 
Aprender y Dialogar:​ ¿Qué tipos de ejercicios hay? 
 

 
Correr 

 
Andar en Bicicleta 

 
Bailar 

 
Nadar 
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Excursionismo 

 
Levantamiento de pesas 

 
Caminar 

 
Yoga 

 
Jugar deportes como fútbol 

 
Jugar en el parque 

¿Cuál es tu forma favorita de hacer ejercicio? ¡Haz un dibujo de ti mismo haciendo ejercicio y 
escribe sobre ello también! 

 
Actividad de Matemáticas y Movimiento: ¡Ejercicio y Contar!​ ¡Invite a su hijo a jugar este divertido 
juego de identificación de números con usted! Primero, recorte las tarjetas numéricas con su hijo, 
fomentando el agarre de tijera apropiado: El pulgar en el pequeño orificio en la parte superior y dos 
dedos en el orificio más grande en la parte inferior, siguiendo el patrón, "abrir, cerrar, abrir, cerrar". 
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Enséñele una manera segura de recortar y recuérdale que debe dejar el pulgar hacia arriba, 
mantener la segunda mano lejos de las tijeras y girar el papel cuando sea necesario, no las manos. 
 Si no tiene los materiales para imprimir y cortar estas tarjetas de números, puede pedirle a su hijo 
que haga estas tarjetas por sí mismo, para proporcionarles práctica adicional para reconocer y 
escribir números. Utilice la línea numérica provista al comienzo del paquete para ayudar a su hijo a 
recordar cómo escribir cada número. No se preocupe por la perfección y deje que su hijo practique 
escribiendo el número por sí mismo. Es normal que la escritura de un niño sea desordenada en esta 
etapa de su desarrollo. ¡Recuerde que aprendemos a escribir practicando por nosotros mismos! 
 
Baraje las tarjetas numéricas y voltee las cartas boca abajo. Túrnense con su hijo para recoger la 
tarjeta de arriba de la pila, identificando el número (usando la línea numérica provista en hojas 
anteriores como una herramienta para ayudar a su hijo a contar hasta cualquier número que aún 
no conozca), y luego escojan un ejercicio para hacerlo el número de veces que marca la tarjeta. 
Algunos ejercicios pueden ser saltar, brincar como conejo, ponerse en cuclillas, flexiones, 
abdominales, saltar sobre una pierna, ¡cualquier cosa que mantenga su cuerpo en movimiento! 
Pídale a su hijo que cuente en voz alta mientras hace el ejercicio, para asegurarse de parar en el 
número apropiado. Si su hijo tiene problemas para recordar cuándo parar, ayúdalo gritando: "¡Alto!" 
cuando llegan al número y recordando que haga lo mismo cuando dice el número en voz alta. 
Tenga en cuenta que los niños en edad preescolar difieren en su capacidad de reconocer números 
a simple vista, ¡y esto es normal! Si su hijo aún no nombra ningún número, sólo use las tarjetas del 1 al 
5. Si su hijo está comenzando a poder identificar algunos números de dos dígitos, cree una 
combinación de números que sí se sabe, con algunos que todavía no sabe, para desafiarlo y 
ayudarlo a sentirse seguro de lo que sabe hasta ahora. 
 

1  2  3    5 

6  7  8  9  10 
11  12  13    15 

16  17  18  19  20 
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Actividad de Aprendizaje Social y Emocional:​ ​¡Llama a tres amigos o familiares por los que estés 
agradecido y hazles saber lo especiales que son! Si tienen acceso a papel y utensilios de escritura, 
también pueden dibujar tarjetas e imágenes para sus amigos y familiares y enviárselas por correo, o 
tomar una foto y enviarla a sus teléfonos o computadoras. 
 
Día 2: ¿Cuáles son las diferentes formas en que las personas hacen ejercicio? 
 
Aprender y Dialogar:​ Lea el siguiente libro, "Ejercicio" con su hijo. Este libro proporciona una visión 
general de algunos de los temas que usted y su hijo explorarán más profundamente en las próximas 
semanas. Después de leer, hágale preguntas a su hijo para verificar su comprensión, tales como: 
 

● ¿Cuáles son los dos tipos diferentes de ejercicios? (entrenamiento de fuerza y cardio) 
● ¿Cuál es la diferencia entre entrenamiento de fuerza y cardio? (el entrenamiento de fuerza 

fortalece los músculos; el entrenamiento cardiovascular fortalece el corazón) 
● ¿Por qué a las personas les gusta hacer ejercicio?  

 
Ejercicio 

 

 
Los entrenamientos cardio y de fuerza 

son dos tipos de ejercicio. El cardio 
fortalece el corazón y los pulmones.  

Caminar, montar en bicicleta y correr 
son ejercicios cardio. El 

entrenamiento de fuerza genera 
músculos. Levantar pesas es un 

ejemplo de este tipo de 
entrenamiento. 

El ejercicio debe hacer que respires 
con más esfuerzo. También hace que 

el corazón lata más rápido. 
Algunas personas sudan al 

ejercitarse.  
Son todas 

formas de saber que tu 
cuerpo está trabajando duro. 

 

El ejercicio puede mejorar la  Glosario 
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coordinación y el equilibrio. 
Puede darte más energía 

a lo largo del día. El ejercicio 
también puede cambiar la forma 

de tu cuerpo y hacer que tus 
músculos sean más fuertes. 

Con ejercicio puedes reducir la 
grasa almacenada en el cuerpo. 

 
Existen muchas formas divertidas 
de hacer actividad física a diario. 

Toma una pelota de básquet 
y haz unos tiros al aro. Sal a 

caminar con un amigo. Vete a 
nadar un rato. Es bueno 

intentar practicar diferentes 
tipos de ejercicios. 

 

ejercicio ​- actividad física que se 
hace para mantenerse saludable. 
en ​forma​ ​- fuerte y sano. 
entrenamiento ​cardio​ ​- todo ejercicio 
que hace que el corazón lata más 
rápido y fuerte durante un período 
prolongado. 
entrenamiento ​de fuerza ​- ejercicios 
que fortalecen los músculos. 
músculo ​- tejido del cuerpo formado 
por fibras fuertes: los músculos 
pueden contraerse o relajarse para 
que el cuerpo se mueva. 
sudar​ - emitir agua cuando el cuerpo 
tiene calor. 
coordinación​ - trabajo en equipo sin 
problemas. 
equilibrio​ - mantenerse firme sin caer. 

 

 
Para leer este libro en línea y participar en actividades relacionadas, visite: ​www.​pebblego.com 
Para accesar el sitio use el ​nombre del usuario (username)​ = ​cps​; y la ​contraseña (password)​ = ​cps​). 
 
Actividad de alfabetización - ¡Tiempo de rima!:​ Jugar juegos de palabras simples con su hijo es una 
excelente manera de enseñarles a reconocer los diferentes sonidos de las palabras. Repase con su 
hijo qué son las rimas: las rimas son palabras que suenan igual al final (por ejemplo, pato y gato). 
Invite a su hijo a hacer una lluvia de ideas sobre todas las palabras que pueda que comiencen con 
las siguientes palabras relacionadas con el ejercicio y nuestros cuerpos: 

● salto ​(alto, asalto, resalto, asfalto) 
● patada​ (elevada, cansada, usada, enojada) 
● arrojar ​(bajar, pujar, fijar, dejar) 
● girar ​(orar, tirar, curar, fijar) 
● mano ​(gano, piano, sano, plano) 

 
Haga que sea más fácil para su hijo modelandole usted las rimas y haciendo que el repita las 
palabras que riman. También puede ayudar a su hijo proporcionándole un sonido e invitándolo a 
pensar en cómo la palabra sería diferente con ese sonido al principio. Por ejemplo: 

● "Salto ... ¡Esa palabra comienza con el sonido / s /! ¿Cuál sería esa palabra si pusiéramos el 
sonido / f / al frente? Salto…, / f / / f / ... falto! ¡Cuando cambiamos el primer sonido en una 
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palabra y mantenemos el final, podemos hacer palabras que riman!” Por ejemplo: pato, 
gato, bato, dato, etc. 

 
Actividad de Música/Movimiento: Cabeza, Hombros, Rodillas y Pies:​ ¡Pausa de baile! Cante la 
canción ​Cabeza, Hombros, Rodillas y Pies​ con su hijo, y pídale que toque cada parte de su cuerpo 
en alineación con la canción. Puede encontrar la letra a continuación y un enlace a la canción en 
YouTube aquí: ​https://www.youtube.com/watch?v=jVH4AlEoX-8​. 
 
Cabeza, hombros, rodillas, pies, 
¡Rodillas, pies! 
Cabeza, hombros, rodillas, pies, 
¡Rodillas, pies! 
Ojos, oídos, boca y nariz, 
Cabeza, hombros, rodillas, pies, 
¡Rodillas, pies! 
 
¡Sea creativa y diviértase con su hija invitándole a crear su propia versión de esta canción clásica, 
insertando las partes del cuerpo que quiera cada vez! 
 
Pregúntele a la Audiencia: ¿Qué tipo de ejercicio prefiere?:​ Invite a su hijo a realizar una encuesta a 
los miembros de su familia y amigos (por teléfono y video, si es posible) para preguntarles qué tipo 
de ejercicio prefieren. Haga un seguimiento de los resultados de la encuesta utilizando la tabla de 
datos aquí abajo. Con cada respuesta, invite a su hijo a escribir el nombre de la persona en la 
columna del deporte por el que votó. 
 
Al final, pregúntele a su hijo: 

● ¿Cuántos votos recibió cada tipo de ejercicio? 
● ¿Puedes escribir los números para cada uno? 
● ¿Qué ejercicio fue el más popular o recibió más votos? 
● ¿Qué ejercicio fue el menos popular o recibió la menor cantidad de votos? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   

 
Baloncesto 

 
Baile 

 
Yoga 
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Día 3: ¿Qué notas en tu cuerpo cuando haces ejercicio? 
 
Introducir el tema:​ Pregúntele a su hijo lo siguiente: “¿Qué notas en tu cuerpo cuando haces 
ejercicio? ¿Cómo se siente tu cuerpo? 
 
Si su hijo necesita más explicaciones, modele cómo responder la pregunta diciéndole a su hijo cómo 
el ejercicio hace sentir su cuerpo y dándole opciones. Por ejemplo: 

● ¿El ejercicio hace que tu cuerpo se sienta caliente o frío? 
● ¿El ejercicio hace que tu cuerpo se sienta energizado o cansado? 
● ¿Los diferentes tipos de ejercicios hacen que tu cuerpo se sienta diferente? ¿Cómo te sientes 

después de haber estado corriendo en el patio de recreo? ¿Cómo te sientes después de 
haber hecho yoga en casa? 

 
Aprender y Dialogar:​ ​Lea el siguiente libro con su hijo sobre cómo el ejercicio afecta físicamente el 
cuerpo a corto plazo. Después de leer, verifique la comprensión preguntándole a su hijo: 

● ¿Qué partes de nuestro cuerpo trabajan más cuando hacemos ejercicio? (músculos, 
corazón, pulmones) 

● ¿Qué cambios hace tu cuerpo para ayudarte a hacer ejercicio? (el corazón late más rápido, 
los pulmones respiran más rápido, los cuerpos sudan) 

● ¿Qué sucede cuando terminas de hacer ejercicio? ¿Qué necesitan nuestros cuerpos después 
de hacer ejercicio? 
 

 
¡Cuando hacemos ejercicio, nuestros cuerpos 
trabajan duro! 
 

 
 
Cuando movemos nuestros cuerpos y hacemos 
ejercicio, nuestro corazón late más rápido. El 
corazón bombea sangre a nuestros músculos, 
que trabajan más cuando hacemos ejercicio. 
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Nuestro corazón necesita oxígeno para 

bombear sangre a nuestros músculos. Usamos 
los pulmones para dar oxígeno al cuerpo. 

Cuando hacemos ejercicio, respiramos más 
rápido porque nuestros pulmones necesitan 

trabajar más para dar oxígeno a nuestros 
corazones. 

 
 

Cuando nuestro corazón late más rápido, 
nuestros cuerpos se calientan. Nuestros cuerpos 

sudan para mantenernos frescos cuando 
hacemos ejercicio. 

 
Cuando terminamos de hacer ejercicio, nuestro 

corazón late más lentamente, nuestros 
pulmones respiran más lentamente y dejamos 

de sudar. Podemos estirar nuestros cuerpos para 
ayudar a nuestros músculos a recuperarse. 

Nuestros cuerpos se sienten frescos 
nuevamente, y necesitamos beber agua para 

reponer el agua que perdimos cuando 
sudamos. 

 
Actividad de Música / Movimiento – ¡Congelados!:​ Toque la canción favorita de su hijo. Haga que 
baile mientras suena la música. ¡Detenga la música cada 15 a 30 segundos y congélense cuando se 
detenga! Sigan hasta que la canción termine. Conecte esta actividad con la pregunta del día 
alentando.   Cada vez que se congelan, pídale que sienta su pecho y los latidos del corazón para 
llamar la atención sobre cuánto trabaja su cuerpo! 
 
Actividad de Alfabetización: Ejercicio y Mi Cuerpo:​ Anime a su hijo a dibujar un autorretrato. Use 
sonidos de letras para etiquetar cada parte de su cuerpo y luego escriba sobre lo que hace cada 
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parte de su cuerpo para ayudarlo a hacer ejercicio y moverse. Por ejemplo, “Mis piernas caminan. 
Mis brazos se levantan. Mis pies corren.” Ayude a su hijo a usar escritura inventada y a crear 
conciencia de los sonidos en las palabras utilizando la tabla de sonidos de letras que se proporciona 
al comienzo del paquete para ayudarlos a conectar las letras escritas con los sonidos 
(​https://www.youtube.com/watch?v=GI3QBIiRzYQ​.) 
 
Actividad de Matemáticas y Movimiento: ¿Qué tan Rápido Está Latiendo tu Corazón?​ Pídale a su hijo 
que baile durante un minuto, haga una pausa, ponga las manos sobre el pecho y cuente en voz 
alta cuántas veces lo escucha latir durante 30 segundos. Luego, pídale a su hijo que haga un minuto 
de yoga suave y estiramientos. Haga una pausa y pídale que se ponga las manos sobre el pecho y 
cuente en voz alta cuántas veces lo escuchan latir durante 30 segundos más. Si necesita un 
contador visual, puede encontrar uno aquí:  ​https://www.youtube.com/watch?v=0yZcDeVsj_Y 
 
Pregúntele a su hijo: 

● ¿Cuántas veces latió tu corazón después de bailar? ¿Cuántas veces latió tu corazón después 
de hacer yoga? ¿Qué número es más alto? 

● ¿Qué tipo de ejercicio hace que tu cuerpo trabaje más? ¿Cómo sabes que tu cuerpo está 
trabajando más duro durante ese tipo de ejercicio? 

● ¿Hay algún otro ejercicio que quieras hacer para medir tu frecuencia cardíaca? ¿Cuál es tu 
predicción? ¿Tu corazón latirá más rápido cuando hagas X o cuando estés bailando? 
¿Yoga? 

 
Puede aumentar la conciencia de su hijo sobre el trabajo que nuestros cuerpos hacen para enfriarse 
después de hacer ejercicio haciendo que su hijo baile durante un minuto, cuente el latido de su 
corazón durante 30 segundos y luego espere un minuto antes de contar nuevamente su ritmo 
cardíaco durante 30 segundos, permitiendo que su cuerpo tenga más tiempo para enfriarse.  
 
Pregúntele a su hijo: 

● ¿Tu ritmo cardíaco fue más rápido inmediatamente después de bailar o después de un 
minuto de detenerse? ¿Cómo lo sabes? ¿Qué número es más rápido? 

● ¿Qué crees que estaba haciendo tu cuerpo entre el momento en que dejaste de bailar y 
cuando contaste los latidos de tu corazón por segunda vez? 

 
Dia 4: ¿Por qué las personas hacen ejercicio? 
 
Aprender y Dialogar:​ Lea el siguiente libro abajo sobre por qué algunas personas hacen ejercicio. 
Después de leer, hágale a su hijo las siguientes preguntas para verificar su comprensión: 

● ¿Cuáles son algunas razones por las que las personas hacen ejercicio? 
● ¿Cómo ayuda el ejercicio a medida que crecemos y envejecemos? 
● ¿Con qué frecuencia debemos hacer ejercicio para ayudarnos? 
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¡El ejercicio ayuda mucho a nuestros cuerpos! 

 
Cuando hacemos ejercicio por un poco de 
tiempo todos los días, estamos ayudando a 

nuestros cuerpos a crecer y estar saludables. 
 

 
El ejercicio hace que nuestros cerebros sean 

más felices. 

 
El ejercicio ayuda a que tus músculos se 

mantengan y se fortalezcan. 
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El ejercicio ayuda a nuestro corazón a bombear 

sangre de manera más eficiente. También 
fortalece nuestro corazón. 

 
El ejercicio también ayuda a nuestros huesos y 

articulaciones. 

 
El ejercicio puede hacer que las personas se 
sientan orgullosas, como cuando aprenden a 

andar en bicicleta o cuando marcan un gol en 
un partido de fútbol. 

 
El ejercicio puede ayudar a las personas a 

divertirse y hacer amigos, como cuando juegas 
con amigos en el parque o cuando trabajas en 

equipo cuando juegas baloncesto. 

 
Música y Movimiento: Da una Vuelta en tu Lugar!:  
En este video musical presenta seis verbos de acción: caminar, brincar, bailar, correr, comer y 
dormir. Su hijo puede moverse y cantar (​https://www.youtube.com/watch?v=-csuoX_uM7U​). 
 
Actividad de Alfabetización: ¡Alfabeto Animal!:​ ​Invite a su hijo a pensar en un animal que comience 
con el sonido de una letra. Por ejemplo, la letra S como de serpiente o sapo. Pídale a su hijo que 
haga ejercicio y mueva su cuerpo como si fuera ese tipo de animal. Hágale preguntas para mejorar 
sus movimientos, como: 

● ¿Qué partes del cuerpo de ese animal los ayudan a moverse? ¿Tienen brazos como nosotros 
o piernas como nosotros? ¿Tienen una parte del cuerpo que no tenemos, como alas o una 
cola? 
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● ¿Cómo podemos usar nuestros cuerpos para pretender ser ese animal? ¿Me puedes mostrar 
como? 
 

Si su hijo necesita ayuda para identificar un animal que comienza con el sonido de cada letra, 
consulte la canción y la página de los sonidos de las letras que se encuentra en el Día 1 de este 
paquete. También puede proporcionarle a su hijo opciones verbales para ayudarlo a escuchar y 
aislar los sonidos iniciales de las palabras. Puede decir algo como: ¿Qué animal tiene un nombre 
que comienza con el sonido S? ¿Serpiente, perro o gato? 
 
¡Invite a su hijo a repetir estas palabras mientras decide cual empieza igual! ¡Hablar es una parte 
importante de aprender a identificar los sonidos de las letras en las palabras! 
Si su hijo necesita un desafío adicional, pídale que identifique un animal cuyo nombre termine con 
un sonido de letra en particular. Por ejemplo: 

● ¿Puedes pensar en un animal que termine con el sonido N? ¿La gallina o el león terminan con 
el sonido N? 

 
Tenga en cuenta que el sonido que hace una letra es diferente del nombre de la letra. Es 
importante que los niños aprendan los sonidos de las letras como se escuchan en las palabras 
habladas. Como los adultos no hemos estado en preescolar en mucho, mucho tiempo, o nunca lo 
aprendimos así ¡podríamos necesitar un repaso! Cuando trabaje con su hijo, utilice los sonidos de las 
letras como se pronuncian en la canción que escuchamos en el día 1. 
 
Actividad de Matemáticas - Curso de Obstáculo de Conciencia Espacial:​ ¡Desarrolle la conciencia 
espacial y la imaginación de su hijo y haga que se ejerciten organizando un divertido curso de 
obstáculos en casa! 
 
Cree un espacio para la carrera de obstáculos. Establezca algunos obstáculos, como almohadas 
para trepar o una escoba colocada sobre dos sillas para meterse debajo. Haga que su hijo se 
mueva de obstáculo en obstáculo dándole instrucciones que incluyan vocabulario espacial, tales 
como, "muévete hacia la derecha, gatea debajo de la silla, sube al sofá, salta alrededor de la mesa 
de la cocina". También puede ser creativa en sus instrucciones sobre cómo se mueve su hijo, al 
pedirle que se deslice como una serpiente, que cargue una bola de algodón en una cuchara, que 
haga rebotar una pelota o que camine como cangrejo. Incorpore el conteo y la cuantificación a 
través de mini desafíos, como saltar cinco veces sobre un trozo de cinta. Cree conciencia sobre la 
medida y el tiempo cronometrando a su hijo a medida que avance en el curso y desafiando a que 
lo complete de nuevo, ¡incluso más rápido! 
 
Después de hacer una carrera de obstáculos, también puede invitar a su hijo a hacer su propia 
carrera de obstáculos e indicarle que lo haga, ¡pidiéndole que use las palabras de vocabulario 
espacial que usted mismo le enseñó! 
 
Actividad de Extensión: ¡Construya un Gimnasio!:​ Practique entrenamiento de fuerza en acción 
creando un gimnasio en casa para levantar pesas con su hijo. Cree "pesas" de diferentes pesos 
utilizando botellas de agua vacías o recipientes de tamaño similar, y llenándolos con diferentes 
materiales, como papel, agua, piedras, juguetes pequeños, etc. Si no tiene muchos materiales 
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diferentes disponibles, también puede usar diferentes cantidades de los mismos materiales (por 
ejemplo, llenando una botella de agua hasta el final o hasta la mitad). 
 
Invite a su hijo a usar estas "pesas" para una variedad de ejercicios, como flexiones de bíceps y 
hombros, estocadas y sentadillas, e invite a su hijo a hacer observaciones científicas sobre lo que 
experimenta al usar las "pesas" hechas de diferentes materiales y cantidades. Haga preguntas 
como: 

● ¿Qué materiales crearon las "pesas" más pesadas? ¿Qué materiales crearon las "pesas" más 
ligeras? 

● Si las botellas de agua son del mismo tamaño, ¿por qué algunas de ellas son más pesadas o 
livianas que otras? 

● ¿Qué crees que pasaría si llenamos una botella de agua con… X? (Pídale a su hijo que haga 
una predicción sobre otro material) 

● ¿Cómo podríamos hacer pesas más pesados? ¿Cómo podríamos hacer pesas más livianas? 
 
Día 5: ¿Por qué quieres hacer ejercicio? 
 
Presente el tema:​ Ahora que usted y su hijo han discutido diferentes tipos de ejercicio, qué hace el 
ejercicio por su cuerpo y por qué a otras personas les gusta hacer ejercicio, ¡es hora de enfocarse 
en ellos! Pregúntele a su hijo por qué el ejercicio es importante para él y por qué disfruta tanto de sus 
ejercicios favoritos. 
 
A medida que su hijo nombre las razones, invítelo a usar ​ortografía inventada​ para crear una lista. 
Practique el concepto de listas numeradas y números de escritura invitando a su hijo a escribir "1., 2. 
3., etc." mientras hacen su lista, como se muestra a continuación.. 
 

  
Utilice una lista de sonidos de letras para ayudar a su hijo a usar la ortografía inventada y una línea 
numérica para ayudar a su hijo a identificar los números que aún no han memorizado. Invite a su hijo 
a volver a leer su lista cuando haya terminado, para ayudarlo a comprender que las palabras que 
escribe tienen un significado y son importantes, y la idea de que el texto escrito puede leerse. 
 
Actividad de Alfabetización: Escribir un manual de instrucciones de ejercicios: : ​¡Al igual que 
cualquier otra cosa, realizar ejercicios con éxito requiere aprendizaje y práctica! Comparta este 
concepto con su hijo e invítelo a escribir un "manual de instrucciones" para enseñarle a otra persona 
un tipo de ejercicio o una rutina de ejercicios que le guste o que cree por su cuenta. Practique la 
secuencia con su hijo animándolo a dividir el ejercicio en los pasos necesarios para tener éxito. 
Similar a la lista anterior, invite a su hijo a crear un manual de instrucciones con pasos numerados. 
Para cada paso, pídale a su hijo que use ortografía inventiva y sonidos de letras para describir el 
paso, y luego que use sus habilidades ilustrativas para dibujar cómo se ve este paso. Desarrolle las 
habilidades de artes visuales de su hijo pidiéndole que use muchos colores y detalles mientras dibuja. 
Pídale que amplíe su obra de arte con preguntas como: 
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● ¿Dónde hace la gente este ejercicio? ¿Cuál es el ambiente? 
● ¿Es este un ejercicio que la gente hace sola o en grupo? Si lo haces con otras personas, 

¿puedes agregar a otras personas a tu ilustración? 
● ¿Las personas necesitan herramientas o materiales para hacer este ejercicio? 
● ¿Qué formas podemos usar en nuestra ilustración para dibujar este tipo de ejercicio? 

 
Actividad de Música y Movimiento - Orale, el Alfabeto: Word, The Alphabet:  
En este video su hijo cantara el alfabeto y las vocales 
(​https://www.youtube.com/watch?v=5MJbHmgaeDM​). 

 
Actividad Matemática - ¡Formas del cuerpo! :​ Desafíe a su hijo a pensar en las características de las 
formas geométricas, al tiempo que desarrolla la conciencia de sus propios cuerpos. Invite a su hijo a 
crear formas simples con todo su cuerpo o con ciertas partes de su cuerpo. Por ejemplo: 

● ¿Cómo puedes hacer un triángulo con los dedos? 
● ¿Cómo puedes hacer un diamante con tus piernas? 
● ¿Cómo puedes hacer un óvalo con los brazos? 
● ¿Cómo puedes hacer un rectángulo con las manos? 

 
Si su hijo necesita ayuda para identificar cómo se ve una figura, proporcionar descripciones para 
ayudarlo a recordar. Por ejemplo: 

● ¿Puedes hacer un triángulo con los dedos? ¡Recuerda, los triángulos tienen 3 lados! 
● ¿Puedes hacer un rectángulo con las manos? Recuerda, los rectángulos tienen cuatro lados. 

¡Dos son cortos y dos largos! 
 
Si su hijo puede nombrar e identificar formas, pero aún no puede describirlas en función de 
características como los lados y la proporción de lados entre sí. Haga preguntas como: “¡Eso parece 
un gran triángulo! ¿Cómo sabes que eso es un triángulo? 
 
Recuérdale a su hijo que podemos identificar formas basadas en características que son comunes 
en todas las iteraciones de esa forma con un lenguaje como: “Cuando queremos describir una 
forma, podemos contar los lados y podemos describir qué tan grandes o pequeños son. " 
 
Actividad de Extensión - ¡Instructor de Ejercicios!:​ Invite a su hijo a hacer su propia rutina de 
ejercicios, de cualquier tipo de ejercicio que sean sus favoritos. ¡Podría ser una rutina de baile, una 
serie de levantamiento de pesas, una carrera de relevos, una rutina de yoga o una combinación de 
muchos tipos diferentes de ejercicio! También podrían usar la rutina de ejercicios que crearon en la 
actividad anterior. Pídale a su hijo que haga un video de su rutina para enseñar su rutina a otros, 
como sus maestros, amigos y familiares. Si un dispositivo de grabación no está disponible, está bien, 
¡solo pídale que le enseñe! Siga la rutina junto con su hijo e invítelo a que le dé su opinión mientras 
realiza cada ejercicio. Para desarrollar su lenguaje y sus habilidades de pensamiento crítico, pídale a 
su hijo que le explique el razonamiento detrás de sus elecciones. Algunas preguntas que pueda 
hacer: 

● ¿Qué te gusta de este tipo de ejercicio? ¿Cómo se siente este tipo de ejercicio en tu cuerpo? 
● ¿Por qué no elegiste incluir el ejercicio X en tu rutina? 
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● ¿Por qué crees que otras personas podrían querer hacer esta rutina de ejercicios? ¿Qué 
beneficios tendrá en su cuerpo? 

● ¿Con quién te gustaría compartir esta rutina de ejercicios? ¿Por qué? 
 

 
 
Recursos Digitales Adicionales:​ ¡Consulte estos recursos adicionales con su hijo para ampliar la 
exploración del ejercicio! A medida que trabaje con estos recursos, continúe haciéndole preguntas 
abiertas a su hijo, como: 

● ¿Cómo les gusta hacer ejercicio a las personas de diferentes comunidades? 
● ¿Cómo afectan diferentes tipos de ejercicios a diferentes partes de tu cuerpo? 
● ¿Cómo los diferentes tipos de ejercicios hacen que tu cuerpo se sienta diferente? Por 

ejemplo, ¿cómo se siente tu cuerpo después del yoga? ¿Cómo se siente tu cuerpo después 
de correr? 

● ¿Qué hacen las personas para ser realmente buenas en cierto ejercicio? ¿Hay algún ejercicio 
en el que quieras convertirte en experto? 
 

 
Recursos Adicionales 
 
Videos 
Ejercicio Físico - Cuidado del Cuerpo 
https://www.youtube.com/watch?v=EM8gIByz-VE 
  
Actividad Fisica y Alimentacion 
https://www.youtube.com/watch?v=jsqONxiLcYM 
  
Yoga para Niños Principiantes 
https://www.youtube.com/watch?v=jMOZz7GHaog 
  
Yoga los Niños Cósmicos (Cosmic Kids Yoga Spanish) 
https://www.youtube.com/watch?v=AAx1fGjpc0w&list=PL8snGkhBF7njrfPJ9g3bTmbR_Orc44o8_ 
 
De la Cabeza a los Pies por Eric Carle 
https://www.youtube.com/watch?v=RZa7_jwUe0Y 
  
DREME Network At Home Early Math Learning Kit  
https://dreme.stanford.edu/sites/g/files/sbiybj9961/f/recursos_dreme_para_aprender_matematicas_
con_los_mas_pequenos.pdf​ (Español) 
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