Ejemplo de horario diario para ninos pequeios y en
edad preescolar

Hora de llegada/centro de
aprendizaje

El horario del centro de aprendizaje, junto con los saludos y las rutinas, incluye oportunidades para que los
nifios participen en actividades fisicas autodirigidas (15 min.).

Hora de transicion/desayuno

Limpiar los juguetes, ir al bafio, desayunar si corresponde, incluir una transicion fisicamente activa, como
moverse al ritmo de la mdsica para reunir a los nifios (5 min.).

Hora del circulo

Compartir informacion y cantar canciones incluye una cancion con actividades fisicas del cuerpo que los
nifios pueden representar (5 min.).

Hora del centro de
aprendizaje

Incluye oportunidades de actividades fisicas autodirigidas (15 min.).

Refrigerio

Limpiar, ir al bafio, lavarse las manos y comer bocadillos.

Hora del cuento

Representar la accion de una historia utilizando actividades fisicas para el cuerpo (5 min.).

Juego al aire libre

Inicialmente, fomente la actividad fisica de moderada a vigorosa (15 min.) durante la hora 0 més de
juego libre. Dirija al menos dos actividades fisicas estructuradas dirigidas por un adulto (20 min.).

Hora de transicion/almuerzo

Limpiar, lavarse las manos, incluir una transicion fisicamente activa como bailar y luego congelarse
mientras la midsica comienza y se detiene para reunir a los nifios para el almuerzo (5 min.).

Siesta

Los nifios que despierten mas temprano participan en actividades tranquilas.

Refrigerio

Pausa para ir al bafio, lavarse las manos y comer bocadillos.

Juego al aire libre

Inicialmente, fomente la actividad fisica de moderada a vigorosa (15 min.) durante la hora 0 més de
juego libre. Conduzca al menos dos actividades fisicas estructuradas dirigidas por un adulto (15 min.).

Hora del circulo

El intercambio de informacidn final, la actividad del lenguaje y la actividad musical incluyen una cancion
con actividades fisicas para el cuerpo que los nifios pueden representar (5 min.).

Fuente:

Craft, D.H. (2018). Infusing Physical Activity throughout the Child Care Day. Texto original sin publicar.
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Libro de actividad fisica

Nombre del maestro: Edad de los nifios: Fecha:

Realice un seguimiento de la actividad fisica en su saldn de clases por un dia. Utilice copias adicionales si necesita mas filas
para enumerar las actividades de su saldn de clases de un dia completo. Esta bitdcora puede ayudar a ver la cantidad y el tipo
de actividad fisica que los nifios realizan bajo su cuidado. Cuando haya completado la bitacora, sume el tiempo activo.

Nivel de actividad fisica Cantidad de nifios que

Tipo de actividad fisica (ligera, moderada o vigorosa) participan en la AF

(dirigida por el adulto o no estructurada) y
Actividad en el salén de clases y Ubicacién Cantidad de nifios en la Tiempo activo

Descripcién de la actividad (en interior o en exterior) clase
Ejemplo: Dirigida por el adulto
Tiempo de Lectura de “In the Tall, Tall Grass” de Denise Participaron
historias/Alfabetizacidn Fleming y continuar con la historia Ligera, en el exterior 10 (de 12) 10 minutos

Tiempo total en la actividad fisica dirigida por el adulto:
Tiempo total en exteriores:
Tiempo total en la actividad fisica no estructurada:
Clave

Actividad en el salon de clases: En esta columna, enumere todas las actividades en el salon de clases que se encuentran en el cronograma. Incluya las transiciones en
el salon de clases.

Tipo de actividad fisica:
Dirigida por el adulto: Actividades fisicas estructuradas dirigidas por un adulto en la cual los nifios participan en el juego, actividades o practica de la habilidad
No estructurada: Juego libre en el cual los niflos dan forma a las actividades. Los adultos proporcionan el tiempo y los materiales para estar fisicamente activos.
Descripcion de la actividad: para actividades dirigidas por el adulto, describa la actividad.
Nivel de actividad fisica:
Ligera: implica moverse a un ritmo que no impone mucha exigencia al cuerpo, como caminar o estar de pie. No provoca sudoracion, dificultad para respirar
o un aumento significativo de la frecuencia cardiaca.
Moderada: actividades que aumentan la frecuencia cardiaca de la persona, pero aun le permiten hablar con facilidad, como una caminata rapida.
Vigorosa: actividad en la cual la persona respira mas rapido y profundo de lo normal e interfiere con su capacidad para hablar; la deja “sin aliento”.

Cantidad de nifios que participan: los nifios pueden participar o no en la actividad. Elabore una lista con su mejor estimacion de cuantos nifios participaron. Esto le
permitira ver en general cuantos de ellos estuvieron activos.

Duracién: Indique cuanto dur6 la actividad.
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