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iME GUSTA MOVERLO!
Tema: Mis decisionesy yo

Informacion general: en esta serie de actividades, a los alumnos se les presentara la palabra
“energia” y aprenderan que usan energia cada vez que se mueven. Aprenderan dénde se
encuentra el corazén y compararan el modo en que diferentes tipos de actividades fisicas
divertidas hacen que sus corazones latan fuerte y los hacen respirar con mayor dificultad.
Aprenderan cuan buenas son para ellos las actividades que implican movimiento. Por ultimo,
seleccionardn una actividad divertida que les guste hacer y se dibujaran haciéndola.

Vocabulario:

e Energia: aquello que necesitamos para movernos, trabajary jugar. Algunas actividades
requieren mas energia que otras.

Actividad 1: ¢qué es la energia?

Tipo de actividad: Energia para descubrir, Energia para moverse
Dominio: fisico, cognitivo, movimiento

Los alumnos:

e Conocerdn el término “energia” y aprenderan el modo en que todo lo que hacemos usa
energia.

Materiales:
e Crondmetro
e Rotafolio y marcadores
e Dispositivo para reproducir musica
e Manual de energia alta y baja

Duracion: de 20 a 30 minutos

Instrucciones:
1. Reproduzca algo de musicay solicite a los alumnos que bailen en el lugar o por la sala
durante un minuto.
2. Pidales que compartan una palabra que describa como se sienten. Pueden responder
gue estan cansados, felices o que se sienten tontos.
3. Digala palabra “energia” y pida a los alumnos que la repitan.
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4. Pregunte alos alumnos sisabenlo que es la energia. Explique a los alumnos que la
energia es lo que necesitamos para movernos. Necesitamos mucha energia para bailary
hacer otras actividades divertidas. Algunas actividades requieren mas energia que otras.

5. Vuelva a reproducir la musica y pida a los alumnos que bailen. Luego, detenga la musica
y pida a los alumnos que se sienten durante un minuto. Pregunte: ¢Como se sintid su
cuerpo mientras bailaban? ¢ Como se sintid su cuerpo mientras descansaban? ¢Se
sintieron igual o diferente? ¢ Qué actividad los cansé mds? ¢Con qué actividad se
sintieron mds entusiasmados?

6. Pregunte alos alumnos sisaben dénde esta el corazén. Explique que el corazén ayuda a
que la sangre se mueva por el cuerpo. Muéstreles a los alumnos donde estd el corazén.
Explique que cuando usamos mucha energia (como cuando bailamos), nuestros
corazones laten mas fuerte. Eso significa que nuestros corazones estan trabajando
mucho.

Adicion opcional para enriquecer: muestre a los alumnos dénde pueden encontrar el
pulso en la muneca o el cuello. Explique que esto muestra la rapidez con la que les estd
latiendo el corazén. Mas actividad significa mas latidos.

7. Ademas de que el corazén nos late mas fuerte, pregunte a los alumnos qué otra cosa
sucede cuando usamos mucha energia. Es posible que los alumnos respondan que estan
sinaliento o cansados.

8. Cuénteles a los alumnos que probardn dos actividades divertidas distintas. Después de
cada actividad, se les solicitard que describan cémo los hace sentir. Una actividad debe
serde energia alta (correr en el lugar, saltar como un conejo) y la otra debe ser de
energia baja (arrojar una pelota, estirarse, mantener en equilibrio una bola de
malabares en la cabeza). Haga dos actividades que duren 20 segundos cada una. Cuente
hasta 20 y deje que los alumnos que saben contar lo acompafien.

9. Después de cada actividad, solicite a algunos alumnos voluntarios que digan qué
actividad fue de energia alta. ¢Cudl fue de energia baja? Hable sobre las respuestas
correctas. Explique que las actividades de energia alta fortalecen nuestros corazones.

10. Si el tiempo lo permite, deje que los alumnos inventen sus propias actividades y repita el
proceso.

11. Solicite a cada alumno que mencione una actividad que le guste hacery que fortalezca
el corazon.

Actividad 2: jmira como me muevo!

Tipo de actividad: Energia para moverse, Energia para crear, Energia para leer

Dominio: fisico, cognitivo, movimiento
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Los alumnos:
e Describirdn cédmo sienten sus cuerpos al hacer diferentes tipos de actividades fisicas.
e Comenzaran a comprender los motivos por los que necesitan estar activos.
e Mencionardn un ejercicio o una actividad que haga que el corazon lata mas rapido.

e Se dibujardn a si mismos haciendo una actividad que ayude a que sus corazones
permanezcan fuertes.

Materiales:
e Rotafolio y marcadores
e Materiales de arte (papeles, crayones, marcadores)

Duracion: de 20 a 30 minutos

Instrucciones:

1. Solicite a los alumnos que describan la energia con sus propias palabras. Recuérdeles
que necesitan mucha energia para estar activos.

2. Pregunte alos alumnos si conocen un motivo por el que es bueno usarla energia y estar
activo. Permita que alumnos voluntarios compartan sus respuestas. Explique que estar
activo tiene muchos beneficios. Informe a los alumnos que dird una oracién acerca de
estaractivo. Pidales que levanten el pulgar en sefial de aprobacién si estan de acuerdo
con la informacidn. Invite a los alumnos a contar la cantidad de alumnos que estan de
acuerdo con cada oracion y escriba marcas de conteo para mostrar la cantidad. (Algunas
de las oraciones son verdaderas).

e Estaractivo es divertido.

e Estaractivo es una excelente forma de hacer amigos.
e Estaractivo te ayuda a ser fuerte.

e Estaractivo te ayuda a sentirte feliz.

3. Solicite a cada uno de los alumnos que finalice esta oracion: Creo que estar activo es
divertido porque:

4. Escriba las respuestas de los alumnos al lado del nombre de cada uno de ellos en el
rotafolio.

5. Por ultimo, solicite a cada uno de los alumnos que mencione una actividad divertida que
podria hacer para ayudar a que sus corazones permanezcan fuertes. Soliciteles que se
dibujen haciendo la actividad y que muestren el dibujo a la clase. Adicidn opcional para
enriquecer: solicite a cada alumno que demuestre la actividad a la clase.

Modificaciones:
Esfuerzo adicional para los alumnos mas grandes
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e Muéstreles alos alumnos como sentir el pulso y haga actividades para observar como

cambia la frecuencia del pulso.
Disminucién del esfuerzo para los alumnos mas pequenos

e Es posible que los alumnos mas pequenos no comprendan el motivo por el que el
corazon late mas fuerte, pero comprenderan cuando hable de sentirse transpirado o
cansado.

e Concéntrese solo en uno o dos de los beneficios del ejercicio para el caso de los alumnos
mas pequefios.

Alineacidn con los estandares de la Asociacion Nacional para la Educacion de Niiios
Pequeiios (National Association for the Education of Young Children, NAEYC)

e 2.A.10 El programa de estudios orienta a los docentes para incorporar contenido,
conceptos y actividades que promueven el desarrollo social, emocional, fisico,
linglisticoy cognitivo, e integran areas de contenido clave que incluyen alfabetizacion,
Matematica, Ciencia, Tecnologia, Expresion creativa y arte, Salud y seguridad y
Estudios sociales.

e 2.K.01 Alos nifios se les proporcionan diversas oportunidades y materiales que
fomentan practicas de buena salud, como servirse y alimentarse solos, descansar,
tener buena nutricidn, hacer ejercicio, lavarse las manos y cepillarse los dientes.

e 2.C.04 Los nifos tienen diversas oportunidades y se les proporcionan los medios para
participar en importantes experiencias motrices que estimulan una variedad de
habilidades; mejoran la integracién motor sensorial; desarrollan movimientos
controlados; permiten que los nifios con diversas habilidades tengan importantes
experiencias motrices similares a las de sus pares; oscilan entre lo familiary lo nuevo y
desafiante; los ayudan a aprender juegos fisicos con reglas y estructura.

e 2.G.03 Alos nifos se les proporcionan diversas oportunidades y materiales que los
alientan a usar los cinco sentidos para observar, explorar y experimentar con
fenédmenos cientificos.

e 2.J.06 Los ninos tienen muchas y variadas oportunidades abiertas y materiales para
expresarse de manera creativa a través de la (a) musica.

i“Sé inteligente desde el principio” en casa!

No se espera que los nifos de edad preescolar comprendan el concepto de las calorias yla
forma en que el cuerpo utiliza la energia. Sin embargo, pueden comenzar a aprender
informacién fundamental que les ayudara a tomar decisiones saludables en cuanto a la dieta y
el ejercicio. Las lecciones de “Sé inteligente desde el principio” consisten en actividades
disenadas para introducir y reforzar esos conceptos, y le instamos a que integre el resto de las
actividades de “Mis decisiones yyo” y de “jInténtalo!” en su plan de estudios actual. Por medio
de estas actividades, los nifios aprenderan respecto a la energia que necesitan para trabajary
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jugar; a tomar decisiones saludables en cuanto a lo que comen y beben de una variedad de
grupos de alimentos; y a moverse a lo largo del dia con actividades divertidas que mantendran
su corazén fuerte y sano.

A medida que los alumnos avancen en la escuela primaria, el plan de estudios “Decisiones
saludables, habitos saludables” de Juntos Contamos™ les ayudard a enfocarse en conceptos
mads rigurosos en relaciéon con la autoestima, la toma de decisiones, la nutricién saludabley la
actividad fisica regular.
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Energiaen el hogar

Hoy, su hijo aprendié que hacer ejercicio es importante y divertido. Los nifios en edad
preescolar necesitan al menos una hora de actividad fisica diaria. No es necesario que estose
haga todo de una vez. Muchos momentos breves de actividad son excelentes. Hoy, su hijo
selecciond una actividad que le gusta y la dibujé. Puede hacer lo mismo en casa.

Seleccione una actividad divertida que a usted y a su hijo en edad preescolar les gustaria
compartir. Puede seralgo que ya hagan o una actividad que les gustaria probar. Dibljese usted
y a su hijo haciendo la actividad. Cuelgue el dibujo en el refrigerador. Luego, cada vez que
hagan la actividad juntos, haga una marca de conteo en el dibujo. Establezca un objetivo para la
cantidad de marcas de conteo que usted y su hijo quieren alcanzar cada semana. Dibuje una
estrella cada vez que alcancen la meta. Cuando estén listos para una nueva actividad, dibuje
una nueva imagen y vuelvan a empezar.
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¢ CREAR MIPLATO? iQUE BIEN!
Tema: Mis decisionesy yo

Informacion general: en esta leccidn, los alumnos aprenderan acerca de MiPlato y los
diferentes grupos de alimentos que deben comer todos los dias. Trabajaran juntos para hacer
una version gigante de MiPlato y haran dibujos de alimentos que puedan ubicarse en cada

seccion del plato. Luego, jugardn un juego en el que clasificardn los modelos o los dibujos de los
alimentos en los grupos adecuados del plato gigante.

Vocabulario:

e Energia: aquello que necesitamos para movernos, trabajary jugar. Algunas actividades
requieren mas energia que otras.

e MiPlato: una forma de ayudarnos a recordar lo que debemos colocar en nuestro plato
cada dia.

Actividad 1: un plato grande

Tipo de actividad: Energia para leer
Dominio: cognitivo, socio-emocional

Los alumnos:
e Aprenderan sobre los cinco grupos de alimentos.

e Aprenderan que consumir una dieta equilibrada de los cinco grupos puede ayudarlos a
crecer y les dara energia para aprender y jugar.

Materiales:
e Plato de papel
e Tijera

e Imagen de MiPlato:
http://www.choosemyplate.gov/preschoolers/HealthyEatingForPreschoolers -
MiniPoster.pdf

e Imagenes de alimentos de diferentes grupos de alimentos (opcional)

Duracion: de 20 a 30 minutos
Instrucciones:
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. Sostenga un plato de papel y solicite a los alumnos que le digan lo que ven. Luego,

solicite a los alumnos que imaginen que el plato es magicoy que les puede decir qué
deben comer cada dia. ¢Qué piensan que el plato les diria? Quiza prefiera modelar una
o dos respuestas posibles. Permita que cada alumno comparta una cosa que el plato
magico podria decir sobre lo que deben comer cada dia.

Explique que, en realidad, existe un plato que puede ayudarles a decidir qué comer
cada dia. Se denomina MiPlato. Explique que MiPlato es una forma de ayudarnos a
recordar los alimentos que debemos comer cada dia. Muestre a los alumnos la imagen
de MiPlato. Soliciteles que describan lo que ven.

Diga el nombre vy el color de cada grupo de MiPlato. Por ejemplo, la seccién anaranjada
del plato nos recuerda colocar granos en nuestros platos. Solicite a los alumnos que
repitan la palabra “granos”. Explique que los granos son alimentos como el pan, los
cereales, las galletas y los fideos. Si tiene imagenes de estos alimentos, resultara util
mostrarlos como pistas visuales. Continue el analisis con cada grupo de alimentos.
Luego, muestre imagenes o diga los nombres de algunos alimentos y bebidas que
suelen gustarles a los nifios, y solicite a alumnos voluntarios que sefialen sus grupos de
alimentos en MiPlato. Ej.: manzanas = fruta; zanahorias = vegetales; cereal = granos;
pavo = proteina; y leche =lacteos. Idealmente, estas imagenes seran representativas
de las culturas de los nifios.

Adicion opcional para enriquecer: aliente a los alumnos a decir los nombres de sus
alimentos favoritos y luego a sefalar el lugar que ocupan en MiPlato. Nota: Es posible
que los alumnos mas pequefios solo puedan aprender uno o dos grupos de alimentos
por vez.

Comparta con los alumnos la idea de que sus platos reales deben tener diferentes
alimentos de todos los grupos de alimentos cada dia. Esto los ayudara a crecer y les
dara mucha energia para jugar.

Actividad 2: crear el plato

Tipo de actividad: Energia para crear

Dominio: cognitivo, socio-emocional, fisico

Los alumnos:

Crearan e ilustraran un modelo grande del grafico de MiPlato.
Clasificaran modelos o imagenes de alimentos en los lugares correctos de MiPlato.

Materiales:
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e Tijera

¢ Imagen de MiPlato:
http://www.choosemyplate.gov/preschoolers/HealthyEatingForPreschoolers-
MiniPoster.pdf

e Imagenes de diferentes alimentos (de revistas o etiquetas) pegados en fichas.

e Modelos de diferentes alimentos (opcional)

Duracion: de 20 a 30 minutos

Instrucciones:

1. Una vez mds, muestre a los alumnos el grafico o laimagen de MiPlato. Indique como
las frutas y los vegetales forman un lado del plato. Pregunte qué seccion es un poco
mads grande (vegetales). Eso significa que a diario se deberia comer un poco mas de
vegetales que de frutas.

2. Luego, muestre alos alumnos como los granos y la proteina forman el otro lado del
plato. Pregunte qué parte de este lado del plato es un poco mas grande (respuesta:
granos). Eso significa que se deberia comer un poco mas de granos que de proteina.
Por ultimo, muéstreles el circulo de los lacteos en un costado del plato como
representacién de un vaso de leche. Ademas de la leche, los lacteos también pueden
estar representados en el plato con comidas como el queso y el yogur. Si tiene modelos
de alimentos disponibles, también puede mostrar a los alumnos lo que significa comer
mas vegetales que frutas o mds granos que proteina.

3. Cologque la hoja grande de papel madera, y saque los marcadores y los crayones.
Informe a los alumnos que loayudaran a hacer un dibujo de MiPlato gigante para
colgaren el aula. Pregunte a los alumnos qué piensan que debe hacer primero para
dibujar el plato. Deje que los alumnos tiren ideas. No existe una forma correcta de
hacer el plato, pero a continuacién se presenta una lista de los pasos posibles. Permita
que los alumnos participen ayudandolo a hacer el plato siempre que sea adecuado para
su nivel de desarrollo:

e Haga un circulo grande.

e Cortelo.

e Dibuje una linea en el medio del circulo.

e Dibuje dos lineas desde la linea media hacia el exterior del circulo, dejando una
seccién mas grande y una mas chica en cada lado.

e Coloree laseccidonizquierda superior (mas pequefia) de rojo. Escriba la palabra
“frutas” en esa seccion.

e Coloree laseccidonizquierda inferior (mds grande) de verde. Escriba la palabra
“vegetales” en esa seccion.
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e Coloree la seccidon derecha superior (mas grande) de anaranjado. Escriba la palabra
“granos” en esa seccion.

e Coloree la seccidon derecha inferior (mds pequefia) de purpura. Escriba la palabra
“proteina” en esa seccidn.

e Dibuje un circulo pequefio en la seccién externa derecha del circulo y coloréela de
azul. Escriba la palabra “lacteos” en esa seccion.

Una vez que el plato estd completo, repita los nombres de cada grupo de alimentos.

Distribuya un crayén a cada alumno vy soliciteles que piensen en un alimento o una

bebida que les guste. Como clase, traten de identificar donde se colocaria el alimento

en MiPlato. Una vez que lleguen a la respuesta correcta, invite a cada alumno a dibujar

una imagen de su alimento o bebida en el plato.

A continuacion, informe a los alumnos que usaran el plato gigante para un juego

divertido.

Reparta a cada alumno una de las tarjetas indice con una imagen de un alimento.

Uno a la vez, solicite a cada alumno que diga el nombre del alimento que esta en su

tarjeta. Luego, deje que los alumnos coloquen sus tarjetas indice en la parte de MiPlato

donde creen que van. Si necesitan ayuda, pueden pedirla. Cuando finalicen, pregunte a

los demas alumnos si estan de acuerdo o no con la ubicacién y por qué. Nota: Algunos

alimentos (como la pizza) pueden pertenecer a mds de un grupo.

Dé a cada alumno varias oportunidades para jugar.

Por ultimo, cuelgue el plato en un lugar prominente de la sala. Cuando comen el

refrigerio o almuerzan cada dia, aliente a los alumnos a sefialar los diferentes grupos de

alimentos que estdn comienzo y a dar un gran aplauso los dias en que se mencionan

todos los grupos.

Modificaciones:
Esfuerzo adicional para los alumnos mas grandes

Permita que los alumnos mas grandes confeccionen sus propios platos personales que
pueden llevar al hogar para recordarles que deben consumir una dieta equilibrada de

diferentes alimentos en cada comida.

Haga un seguimiento de las comidas que se consumen en la clase durante el refrigerio y
el almuerzo. Luego, representen graficamente los alimentos por grupo de alimentos.

Disminucion del esfuerzo para los alumnos mas pequefios

Antes de la clase, corte las secciones de los diferentes grupos de alimentos para el plato
gigante y deje que los alumnos coloquen las piezas en el espacio adecuado del plato.
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Alineacion con los estandares de la Asociacion Nacional para la Educacion de Nifios
Pequeios (National Association for the Education of Young Children, NAEYC)

e 2.A.10 El programa de estudios orienta a los docentes para incorporar contenido,
conceptos y actividades que promueven el desarrollo social, emocional, fisico,
lingliistico y cognitivo, e integran areas de contenido clave que incluyen alfabetizacidn,
Matematica, Ciencia, Tecnologia, Expresion creativa y arte, Salud y seguridad y
Estudios sociales.

e 2.K.01 A los nifios se les proporcionan diversas oportunidades y materiales que
fomentan practicas de buena salud, como servirse y alimentarse solos, descansar,
tener buena nutricion, hacer ejercicio, lavarse las manos y cepillarse los dientes.

e 2.).06 Los nifios tienen muchas y variadas oportunidades abiertas y materiales para
expresarse de manera creativa a través del (d) arte bidimensional y tridimensional.

e 2.F.03 Los nifios tienen diversas oportunidades y materiales para categorizar en uno o
dos atributos, como forma, tamafio y color.

Continuar con el Equilibrio de la Energia en pre-kinder

i“Sé inteligente desde el principio” en casa!

No se espera que los nifios de edad preescolar comprendan el concepto de las calorias y la
forma en que el cuerpo utiliza la energia. Sin embargo, pueden comenzar a aprender
informacién fundamental que les ayudara a tomar decisiones saludables en cuanto a la dieta y
el ejercicio. Las lecciones de “Sé inteligente desde el principio” consisten en actividades
disefadas para introducir y reforzar esos conceptos, y le instamos a que integre el resto de las
actividades de “Mis decisiones yyo” y de “jInténtalo!” en su plan de estudios actual. Por medio
de estas actividades, los nifios aprenderan respecto a la energia que necesitan para trabajary
jugar; a tomar decisiones saludables en cuanto a lo que comen y beben de una variedad de
grupos de alimentos; y a moverse a lo largo del dia con actividades divertidas que mantendran
su corazén fuerte y sano.

A medida que los alumnos avancen en la escuela primaria, el plan de estudios “Decisiones
saludables, habitos saludables” de Juntos Contamos™ les ayudara a enfocarse en conceptos
mas rigurosos en relacion con la autoestima, la toma de decisiones, la nutricién saludabley la
actividad fisica regular.
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Energiaen el hogar

Esta semana, su hijo aprendié sobre MiPlato. A continuacion, se incluye una imagen de MiPlato.
MiPlato constituye una forma simple de ayudarnos a recordar que debemos consumir
alimentos de diferentes grupos de alimentos todos los dias. Debemos comer frutas, vegetales,
granos, proteina y lacteos todos los dias. Consumir una dieta equilibrada de alimentos
diferentes puede ayudar a brindar a los nifios |a energia para aprender y jugar. También puede
ayudarlos a tener un estilo de vida activo y saludable.

Solicite a su hijo que le cuente lo que aprendié sobre cada grupo de alimentos. Luego, cuelgue
su propia version de MiPlato o la lista de los grupos de alimentos que se encuentran en su
refrigerador. Cada vez que su hijo coma un grupo de alimentos diferente, aliéntelo a hacer una
marca al lado del grupo adecuado. Al final de cada dia o semana, cuente las marcas y vea cudn
equilibrada es la dieta de su hijo o qué grupos de alimentos necesita consumir mas.
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iPUEDO HACERLO! jTU TAMBIEN PUEDES!

Tema: Mis decisiones y yo

Informacion general: en esta actividad, los alumnos comienzan a formar parte de la accién
mientras escuchan una lectura en voz alta de la historia De la cabeza a los pies de Eric Carle.
Una vez que los alumnos leen la historia, hablan sobre el modo en que los movimientos de cada
animal son Unicos y especiales, y de qué manera cada uno de ellos también tiene la capacidad
de hacer algo especial. Luego, aprenden una cancién que les solicita que muestren un
movimiento que es especial para ellos y desafian al resto de la clase a que intenten hacerlo.

** Si este libro no esta en la biblioteca de su aula ni estd disponible en la biblioteca publica,
puede modificar la leccién facilmente con uno de los siguientes libros:

e Dancing Feet (Pies danzantes) de Lindsey Craig

e Sieres felizy lo sabes de Jane Cabrera

e (Osopanda, oso panda, équé ves ahi? de Bill Martin, Jr.

e Lasfocas enel camién de Lenny Hort

e Vamos a cazar un oso de Michael Rosen

Vocabulario:
e Energia: aquello que necesitamos para movernos, trabajary jugar. Algunas actividades
requieren mas energia que otras.

Actividad 1: De la cabeza a los pies

Tipo de actividad: Energia para leer, Energia para moverse, Energia para descubrir
Dominio: socio-emocional, fisico

Los alumnos:
e Escucharanuna historia en voz altay responderan preguntas sobre una historia con
animales divertidos y movedizos.
e Practicardn movimientos mediante acciones de la historia.
e Hardn el recuento de los movimientos favoritos de la historia.

Materiales:
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e Delacabeza alos pies de Eric Carle. La historia presenta animales que muestran a los
nifios diferentes movimientos que pueden hacer; los animales luego desafian a los nifios
a que también los hagan.

e Rotafolio

Duracion: 20 minutos

Instrucciones:

17. Solicite a los alumnos que se sefalen las caras. Pregunte si la cara de todos es
exactamente la misma. Especifique en qué aspectos su cara es igual a la de alguien mas
(Mi cara es igual que la de Kim porque ambas tienen dos ojos) y diferentes de la de otros
(Mi cara es diferentes de la de Kim porque ella tiene ojos marrones y yo tengo ojos
azules). Permita que los alumnos compartan ejemplos de los aspectos en que sus caras
son iguales y diferentes respecto de las caras de sus compafieros.

18. Explique que todos tenemos aspectos que son diferentes y especiales sobre nosotros.

19. Muéstreles a los alumnos la tapa del libro. Lea el titulo en voz alta. Explique que
conoceran a algunos animales en la historia que tienen algo especial para mostrar.

20. Lea la historia por primera vez. Deje que los alumnos identifiquen a los animales que
aparecen en cada pagina. Luego, déjelos gritar, “iPuedo hacerlo!” para responder la
pregunta de cada animal.

21. Lea la historia por segunda vez y pregunte a los alumnos si les gustaria probar cada
movimiento. A medida que cada animal muestra su movimiento, deje que los alumnos
intenten hacerlos también. Aliéntelos a hacer tonterias y actuar realmente como los
animales.

22. Después de una segunda lectura, solicite a los alumnos que se pongan de pie. Luego, lea
cada movimiento vy solicite a los alumnos que vuelvan a sentarse cuando lea su
movimiento favorito. Coloque marcas de conteo para mostrar los movimientos favoritos
de los alumnos.

Adicién opcional para enriquecer: permita que los alumnos mas grandes grafiquen los
resultados.

23. Solicite a los alumnos que proporcionen motivos por los que les gustaron los distintos
movimientos.

Actividad 2: ¢ Puedes hacer lo que hago?

Tipo de actividad: Energia para leer, Energia para moverse

Dominio: socio-emocional, fisico
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Los alumnos:
e Inventardn un movimiento Unico que les gustaria mostrar a la clase.
e Cantardn una cancién que exhibe un movimiento unico.

Materiales:
e Objeto que se pueda pasarde un alumno a otro

e Hoja del rotafolio con la cancién “iTa también puedes hacerlo!” escrita en esta Nota: La
cancion se incluye al final de esta actividad.

Duracion: 20 minutos

Instrucciones:

1. Comparta con los alumnos la idea de que moverse es una excelente manera de
ayudarnos a usar nuestra energia y permanecer fuertes. Pregunte a los alumnos si
pueden inventar un movimiento especial que les gustaria mostrar a la clase. Es posible
gue deba demostrar un movimiento primero.

2. Muestre el rotafolio y ensefie a los alumnos la cancion “jTu también puedes hacerlo

3. Explique que cada alumno inventara un movimiento especial que le gustaria que sus
amigos hicieran. Cuando es su turno, sostendran el objeto de la lista de materiales o lo
colocaran frente a ellos para mostrar que es su turno. Una vez que canten el primer
verso, el resto de la clase puede unirse. Luego, pueden pasar el objeto a alguien mas
gue mostrard a la clase su propio movimiento especial. Esto se repetird hasta que todos
los alumnos hayan tenido una posibilidad de mostrar un movimiento.

III

Modificaciones:
Esfuerzo adicional para los alumnos mas grandes
e Solicite a los alumnos que se dibujen haciendo su movimiento especial. Cuelgue los
dibujos en la sala para volver a hacer referencia a estos durante los momentos de
movimiento.
Disminucidn del esfuerzo para los alumnos mas pequerios
e Silos alumnos mas pequefios no pueden pensar en un movimiento por sucuenta,
aliéntelos a hacer uno del libro.

Alineacion con los estandares de la Asociacion Nacional para la Educacion de Nifios
Pequeiios (National Association for the Education of Young Children, NAEYC)
e 2.A.10 El programa de estudios orienta a los docentes para incorporar contenido,
conceptos y actividades que promueven el desarrollo social, emocional, fisico,
linglisticoy cognitivo, e integran areas de contenido clave que incluyen alfabetizacion,

15
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Matematica, Ciencia, Tecnologia, Expresion creativa y arte, Salud y seguridad y
Estudios sociales.

e 2.K.01 A los nifios se les proporcionan diversas oportunidades y materiales que
fomentan practicas de buena salud, como servirse y alimentarse solos, descansar,
tener buena nutriciéon, hacer ejercicio, lavarse las manos y cepillarse los dientes.

e 2.C.04 Los nifios tienen diversas oportunidades y se les proporcionan los medios para
participar en importantes experiencias motrices que estimulan una variedad de
habilidades; mejoran la integracién motor sensorial; desarrollan movimientos
controlados; permiten que los nifos con diversas habilidades tengan importantes
experiencias motrices similares a las de sus pares; oscilan entre lo familiary lo nuevo y
desafiante; los ayudan a aprender juegos fisicos con reglas y estructura.

e 2.E.04 Los nifios tienen diversas oportunidades para (a) que se les lean libros de
manera atrapante en entornos grupales o individuales al menos dos veces al dia en el
caso de programas de jornada completa y al menos una vez al dia en el caso de
programas de media jornada; (g) participar en conversaciones que los ayudan a
comprender el contenido del libro.

e 2.).06 Los ninos tienen muchas y variadas oportunidades abiertas y materiales para
expresarse de manera creativa a través de (a) la musica, el (c) teatro y el (d) arte
bidimensional y tridimensional.

e 2.L.01 Los nifios tienen diversas oportunidades de aprendizaje que fomentan la
identidad positiva, y el sentido emergente de uno mismo y los demas.

i“Sé inteligente desde el principio” en casa!

No se espera que los nifios de edad preescolar comprendan el concepto de las calorias y la
forma en que el cuerpo utiliza la energia. Sin embargo, pueden comenzar a aprender
informacién fundamental que les ayudara a tomar decisiones saludables en cuanto a la dieta y
el ejercicio. Las lecciones de “Sé inteligente desde el principio” consisten en actividades
disefiadas para introducir y reforzar esos conceptos, y le instamos a que integre el resto de las
actividades de “Mis decisiones y yo” y de “jInténtalo!” en su plan de estudios actual. Por medio
de estas actividades, los nifios aprenderan respecto a la energia que necesitan para trabajary
jugar; a tomar decisiones saludables en cuanto a lo que comen y beben de una variedad de
grupos de alimentos; y a moverse a lo largo del dia con actividades divertidas que mantendran
su corazén fuerte y sano.

A medida que los alumnos avancen en la escuela primaria, el plan de estudios “Decisiones
saludables, habitos saludables” de Juntos Contamos™ les ayudard a enfocarse en conceptos
mas rigurosos en relacion con la autoestima, la toma de decisiones, la nutricién saludabley la
actividad fisica regular.

JulTey
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OPCIONES SALUDABLES.

iTu también puedes hacerlo!
(Cantada al ritmo de “El puente de Londres”)

¢Puedes ver lo que puedo hacer? Lo puedo hacer. Lo puedo hacer.

¢Puedes ver lo que puedo hacer?
iPuedes hacerlo!

¢Puedes ver lo que puedo hacer? Lo puedo hacer. Lo puedo hacer.

¢Puedes ver lo que puedo hacer?
iPuedes hacerlo!
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Energiaen el hogar

Esta semana, su hijo leyd una historia sobre un grupo de animales que se mueven de maneras
divertidas. Luego, aprendié una cancién e inventd un movimiento propio. Solicite a su hijo que
le muestre el movimiento que compartio con la clase.

Cuando los nifios se sienten bien con lo que tienen de especial, a menudo tienen mas confianza
ala hora de tomar decisiones saludables.

Aliente a cada miembro de sufamilia a crear una bolsa personal (ME bag) en la que coloquen
palabras, imagenes y objetos que son especiales sobre ellos. Cada miembro de la familia puede
decorar la bolsa para que tenga su aspecto. Cuando todos hayan terminado, permita que cada
miembro comparta subolsay celebren aquello que es especial sobre cada miembro de la
familia.
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VAMOS DE PICNIC
Tema: Mis decisionesy yo

Informacion general: en esta serie de actividades, los alumnos exploraran el concepto de dieta
equilibrada yendo a un picnicimaginario. En la primera actividad, elegiran los alimentos que les
gustaria llevara su picnic y cantardn una cancion sobre estos. En la segunda actividad,
seleccionaran alimentos de diferentes colores y distintos grupos de alimentos para algunos
amigos imaginarios. En la tercera actividad, integrardn movimientos al tomar alimentos y
bebidas de diferentes grupos de alimentos desde abajo del “mantel de picnic”.

Vocabulario:
e Energia: aquello que necesitamos para movernos, trabajary jugar. Algunas actividades
requieren mas energia que otras.
e MiPlato: una forma de ayudarnos a recordar lo que debemos colocar en nuestro plato
cada dia.

Actividad 1: Saborear, saborear, saborear

Tipo de actividad: Energia para descubrir, Energia para interpretar
Dominio: cognitivo, linglistico, socio-emocional

Los alumnos:
e Describiran sus experiencias con los picnic.
e Seleccionaran alimentos y bebidas que les gustaria llevar a un picnic imaginario.
e Mencionardn los alimentos y las bebidas que seleccionaron.

Materiales:
e Sdbana o mantel
e Imdgenes de alimentos y bebidas cortadas de revistas y comunicados de periddicos
e Canasta de picnic o bolsa de papel madera

Duracion: de 20 a 30 minutos

Instrucciones:
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1. Pregunte alos alumnos sialguna vez fueron de picnic. Invite a quienes lo han hecho
a que describanlo que recuerdan. Pregunte: ¢el picnic se hizo adentro o al aire
libre? ¢Qué hicieron? ¢Qué comieron o bebieron? ¢Se divirtieron?

2. Explique que en la clase de ese dia simularan ir de picnic. Y ellos deberan tomar
decisiones sobre lo que quieren llevar.

3. Distribuya dos imagenes de alimentos o bebidas a cada alumno. Soliciteles que elijan
la que quieren llevar al picnic. Pueden devolverle las imagenes que no seleccionaron.

4. Invite a los alumnos a sentarse en un mantel o una sabana, de ser posible al aire
libre, y cuénteles que observaran lo que eligieron llevar al almuerzo del picnic.

5. Solicite a los alumnos que reciten la siguiente rima: Nos vamos de picnic, vamos a

almorzar. ¢Qué debemos llevar para saborear, saborear, saborear?

6. Recorra el circulo y solicite a los alumnos que compartan el alimento o la bebida que
eligieron llevar. Solicite a los alumnos que respondan “Nos vamos de picnic. Vamos a
almorzar. Esto es lo que elegi para saborear, saborear, saborear”. Soliciteles que
mencionen el alimento o la bebida y que digan si lo han probado alguna vez. Luego,
soliciteles que coloquen la imagen del alimento o la bebida en la bolsa o la canasta
de picnic.

7. Cuando todos los alumnos hayan terminado, vacie la canasta o la bolsa y deje las
imagenes en el medio del mantel. Pida a los alumnos que observen lo que han
elegido para su picnic. ¢Creen que un picnic sera divertido con solo un alimento o
con muchos alimentos diferentes? Explique que comer muchos tipos de alimentos
diferentes todos los dias es divertido y puede ser saludable. jEso se llama equilibrio!

Actividad 2: jEquilibremos nuestro mantel de picnic!

Tipo de actividad: Energia para descubrir

Dominio: cognitivo, socio-emocional

Los alumnos:

Clasificaran los alimentos para su picnic por grupos de alimentos y colores.

Materiales:

Sdbana o mantel

Imagenes de alimentos y bebidas cortadas de revistas y comunicados de periédicos
Platos de papel

Marcadores o crayones
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Imagen de MiPlato:
http://www.choosemyplate.gov/preschoolers/HealthyEatingForPreschoolers -
MiniPoster.pdf

Duracion: de 20 a 30 minutos
Instrucciones:

1.

10.

Pida a los alumnos que coloquen todos los alimentos de la canasta de picnic o la bolsa
en el centro del mantel de picnic.

Cuénteles a los alumnos que un oso muy amigable ha decidido unirse a su picnic. Su
nombre es Oso Arcoiris. jLe encanta comer alimentos de colores diferentes! Si tiene un
osito de peluche o laimagen de un oso, puede mostrarselos a los alumnos.

Sostenga un plato de papel y escribale el nombre “Oso Arcoiris”. Explique que ese sera
el plato del Oso Arcoiris para el picnic. Su trabajo es llenar este plato con alimentos de
diferentes colores.

Solicite a un alumno voluntario que seleccione un color para el plato del Oso Arcoiris.
Luego, solicite a otro alumno que encuentre un alimento de ese color en el grupo de
imagenes que se encuentran en el mantel y lo coloque en el plato. Si no hay un alimento
o una bebida de ese color, invite a los alumnos a hacer un dibujo de un alimento de ese
color o a seleccionar un color diferente.

Solicite a otro alumno que elija un nuevo color. Luego, solicite a otro alumno que
encuentre un alimento o una bebida de ese color entre las imagenes y lo coloque en el
plato. Continde hasta que tenga al menos cuatro o cinco alimentos o bebidas en el
plato.

Revise los alimentos que estdn en el plato de picnic del Oso Arcoiris.

Adicién opcional para enriquecer: los alumnos mas grandes pueden crear sus propios
platos para el Oso Arcoiris en lugar de crear un solo plato grupal.

Solicite a los alumnos que coloquen todas las imagenes nuevamente en el centro del
mantel.

A continuacion, cuénteles a los alumnos que un sapo amigable también se unird a ellos
para el picnic. Su nombre es Sapo Grupo de Alimentos. A este sapo le gusta consumir
alimentos de todos los diferentes grupos de alimentos. Si tiene un sapo de peluche o
una imagen de este animal, muéstreselos a los alumnos.

Muestre a los alumnos la imagen de MiPlato. Si no estan familiarizados con MiPlato,
expligue que es una imagen que les muestra que en su plato hay un lugar determinado
para todos los distintos tipos de alimentos y bebidas. Deben colocar frutas, vegetales,
granos, proteinas y lacteos en sus platos o vasos.

Sostenga un segundo plato de papel y escriba “Sapo Grupo de Alimentos” en él.
Explique que ellos deberdn decidir qué alimentos darle a Sapo Grupo de Alimentos en el
picnic de modo que tenga uno de cada grupo de alimentos.
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11. Comience con las frutas. Solicite a un alumno voluntario que levante una imagen que
muestre un alimento o una bebida del grupo de las frutas. Antes de colocarla en el
plato, pregunte a los demds alumnos si estan de acuerdo en que es una fruta. De ser asi,
permita que el alumno coloque la fruta en el plato de Sapo Grupo de Alimentos.
Continue el proceso con cada grupo de alimentos.

12. Revise los alimentos y las bebidas en el plato de Sapo Grupo de Alimentos.

Actividad 3: Movimientos de pichic

Tipo de actividad: Energia para moverse, Energia para descubrir
Dominio: fisico

Los alumnos:

e Jugardn un juego que los ayudardn a identificar alimentos de diferentes colores y grupos
de alimentos.

Materiales:
e Sdbana o mantel
e Imagenes de alimentos y bebidas cortadas de revistas y comunicados de periddicos

Duracion: de 10 a 20 minutos

Instrucciones:

1. Coloque las imagenes de alimentos y bebidas en la alfombra o el lugar donde los
alumnos se sientan para las actividades en ronda. Cubralas con la sdbana o el mantel de
modo que los alumnos nopuedan verlas.

2. Luego, explique a los alumnos que jugaran un juego divertido que los ayudara a elegir
los alimentos para el picnic.

3. Solicite a los alumnos que formen un circulo alrededor del mantel. La clase repetira la
rima de la Actividad 1. Pero esta vez también le solicitard a un alumno especifico que
encuentre un alimento con un cierto color o que pertenezca a un grupo de alimentos
determinado. A continuacion, todos los alumnos contardn hasta tres y levantaran la
sabana o el mantel como si fuese un paracaidas. El alumno seleccionado correra por
debajo de la sdbana o el mantel cuando este se eleve e intentard buscar una imagen que
coincida con la descripciéon. Una vez que la encuentre, tomara laimageny volvera a
unirse al circulo. A continuacidn, se presentan dos ejemplos:

Vamos de picnic.
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Vamos a almorzar.
¢Qué podemos encontrar para saborear, saborear, saborear?
Sara, épuedes encontrar una fruta para saborear, saborear, saborear?

Vamos de picnic.

Vamos a almorzar.

¢Qué podemos encontrar para saborear, saborear, saborear?

José, épuedes encontrar un alimento rojo para saborear, saborear, saborear?

4. Repita el juego hasta que todos los alumnos hayan tenido la posibilidad de encontrar
una imagen o hasta que se hayan retirado todas las imagenes del mantel.

Modificaciones:
Esfuerzo adicional para los alumnos mas grandes
e Los alumnos mds grandes pueden crear un individual para el picnic que muestre un
equilibrio de alimentos de diferentes grupos de alimentos o colores.
e Los alumnos mas grandes pueden desafiarse entre si en la Actividad 3 inventando sus
propias palabras para grupos de alimentos y colores para el juego.
Disminucion del esfuerzo para los alumnos mas pequeiios
e Para los alumnos mas pequenos, es posible que sea mas simple usar modelos de
alimentos o cortar imagenes de alimentos con anterioridad para garantizar que haya un
equilibrio entre los diferentes colores y los diferentes grupos de alimentos
representados.

Alineacidn con los estandares de la Asociacidon Nacional para la Educacion de Niiios
Pequeiios (National Association for the Education of Young Children, NAEYC)

e 2.A.10 El programa de estudios orienta a los docentes para incorporar contenido,
conceptos y actividades que promueven el desarrollo social, emocional, fisico,
linglisticoy cognitivo, e integran areas de contenido clave que incluyen alfabetizacidn,
Matematica, Ciencia, Tecnologia, Expresion creativa y arte, Salud y seguridad y
Estudios sociales.

e 2.K.01 A los nifios se les proporcionan diversas oportunidades y materiales que
fomentan practicas de buena salud, como servirse y alimentarse solos, descansar,
tener buena nutriciéon, hacer ejercicio, lavarse las manos y cepillarse los dientes.

e 2.C.04 Los nifios tienen diversas oportunidades y se les proporcionan los medios para
participar en importantes experiencias motrices que estimulan una variedad de
habilidades; mejoran la integracién motor sensorial; desarrollan movimientos
controlados; permiten que los nifos con diversas habilidades tengan importantes
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experiencias motrices similares a las de sus pares; oscilan entre lo familiary lo nuevo y
desafiante; los ayudan a aprender juegos fisicos con reglas y estructura.

e 2.F.03 Los nifios tienen diversas oportunidades y materiales para categorizar en uno o
dos atributos, como forma, tamafio y color.

e 2.).06 Los ninos tienen muchas y variadas oportunidades abiertas y materiales para
expresarse de manera creativa a través de la (a) musica.

e 2.L.01 Los nifos tienen diversas oportunidades de aprendizaje que fomentan la
identidad positiva, y el sentido emergente de uno mismo y los demas.

i“Sé inteligente desde el principio” en casa!

No se espera que los nifios de edad preescolar comprendan el concepto de las calorias y la
forma en que el cuerpo utiliza la energia. Sin embargo, pueden comenzar a aprender
informacién fundamental que les ayudara a tomar decisiones saludables en cuanto a la dieta y
el ejercicio. Las lecciones de “Sé inteligente desde el principio” consisten en actividades
disenadas para introducir y reforzar esos conceptos, y le instamos a que integre el resto de las
actividades de “Mis decisiones yyo” y de “jInténtalo!” en su plan de estudios actual. Por medio
de estas actividades, los nifios aprenderan respecto a la energia que necesitan para trabajary
jugar; a tomar decisiones saludables en cuanto a lo que comen y beben de una variedad de
grupos de alimentos; y a moverse a lo largo del dia con actividades divertidas que mantendran
su corazoén fuerte y sano.

A medida que los alumnos avancen en la escuela primaria, el plan de estudios “Decisiones
saludables, habitos saludables” de Juntos Contamos™ les ayudara a enfocarse en conceptos
mas rigurosos en relacion con la autoestima, la toma de decisiones, la nutricién saludabley la
actividad fisica regular.
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Energiaen el hogar

Esta semana, la clase tuvo un picnic imaginario al que tuvieron que llevar un equilibrio de
diferentes tipos de alimentos y bebidas. Luego, tuvieron que elegir grupos de todos los colores
distintos para que consuma el Oso Arcoiris y alimentos de los distintos grupos de alimentos
para que consuma el Sapo Grupo de Alimentos.

Consumir una dieta equilibrada de distintos tipos de alimentos de los cinco grupos puede
contribuir a un estilo de vida saludable. Los diferentes tipos de alimentos proporcionan
distintos nutrientes para los nifos y los adultos. En su préoxima comida familiar, solicite a su hijo
gue sefale los diferentes colores y grupos de alimentos que se encuentran en su plato. Observe
si estos pueden sefialarlas frutas, los vegetales, |a proteina, los granos y los lacteos. Cuanto
mas equilibrio tengan, mejor.
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TODOS SOMOS ESPECIALES
Tema: Mis decisionesy yo

Informacion general: esta serie de actividades combina el movimiento con el desarrollo de la
autoestima y la valoracion de la diversidad. La primera actividad indica a los alumnos que
dibujen un nimero uno y repitan que solo hay uno de ellos. Aprenden una cancién sobre cuan
especiales son, escuchan una historia en voz alta y responden preguntas sobre el libro jMe
gusto como soy! de Nancy Carlson**. Por ultimo, hacen un dibujo de algo especial sobre ellos
mismos. En la segunda actividad, se calcan los cuerpos de los alumnos en papel. Hacen
observaciones de las diferencias entre sus siluetas. Usan las manos para medir las alturas de sus
siluetas. Por ultimo, usan el movimiento para hacer una serie de actividades relacionadas con
sus siluetas en papel.

** Si este libro no esta en la biblioteca de su aula ni esta disponible en la biblioteca publica,
puede modificar la leccién facilmente con uno de los siguientes libros:
e ABC iMe gustocomo soy! de Nancy Carlson
e jMe gusta ser como soy! de Todd Par
e | Like Myself (Me gusto a mi mismo) de Karen Beaumont
e Me gusto. Nunca viene mal un poquito de autoestima de Jamie Lee Curtis y Laura
Cornell

e jMe gusta como soy! de Allia Zobel Nolan

Vocabulario:

e Energia: aquello que necesitamos para movernos, trabajary jugar. Algunas actividades
requieren mas energia que otras.

Actividad 1: Solo hay 1 como yo
Tipo de actividad: Energia para leer, Energia para interpretar

Dominio: cognitivo, linglistico, socio-emocional

Los alumnos:
e Aprenderan una cancién sobre cuan especial es cada persona.
e Escuchardn una historia en voz alta sobre quererse a uno mismo.
e Hardn un dibujo de algo que les gusta de ellos mismos.

JuntosContamos.com Gl g Discovery

@5 . e ED

—t=3)




juntoscontameos

OPCIONES SALUDABLES. HABITOS SALUDABLES.

Materiales:

iMe gusto como soy! de Nancy Carlson. La historia ayuda a los nifios a sentirse bien con
ellos mismos debido a que conocen a una alegre chanchita que disfruta de ser como es,
le gusta su apariencia, y lo que puede y no puede hacer.

Cancidn: “No existe nadie como yo” [Nota: La cancién se incluye al final de esta
actividad].

Materiales de arte como papel, crayones y marcadores.

Duracion: de 20 a 30 minutos

Instrucciones:

1.

Solicite a los alumnos que levanten un dedo y preglnteles qué ndmero estan
mostrando. Luego, soliciteles que repitan después de usted: “jNo existe nadie como yo
Digales a los alumnos que eso es verdad. Solo hay una persona como ellos.

Ensefie a los alumnos la cancidén “No existe nadie como yo”.

Indiqueles que canten a coro y se sefialen a si mismos cuando dicen la frase “iSoy
especial!” Canten la cancién varias veces hasta que los alumnos puedan hacerlo solos.
Inférmeles a los alumnos que leeran una historia sobre una chanchita que sabe cuan
especial es. Muéstreles a los alumnos la tapa del libro y lea el titulo. Solicite a alumnos
voluntarios que predigan de qué puede tratar el libro.

Lea la historia. Mientras lee, sefale cosas que a la chanchita (personaje principal) le
gustan de ella. Aliente a los alumnos a establecer relaciones entre las cosas que al
personaje principal le gustan de ella y las cosas que a los alumnos les gustan de ellos.
Cuando terminen, pregunte: ¢la chanchita (o el personaje principal) se siente bien
consigo misma? ¢Qué cosas le gustan de ella? ¢Piensan que es importante sentirse bien
con uno mismo?

Recuerde a los alumnos que la chanchita no era perfecta, pero se sentia bien consigo
misma igual.

Recorra la sala y solicite a cada alumno que finalice esta oracién “Lo que me gusta de mi
es ”. Quiza pueda dar una respuesta de modelo antes.

Ill

Actividad 2: No hay ninguiin cuerpo como el mio

Tipo de actividad: Energia para crear, Energia para moverse

Dominio: cognitivo, fisico, socio-emocional

Los alumnos:

Ayudaran a calcarsus siluetas en papel.
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e Mediran susilueta en papel con las manos.
e Haran una serie de actividades relacionadas con sus siluetas en papel.
e Describirdn una caracteristica especial de ellos mismos.

Materiales:
e Rollo grande de papel madera u hojas de papel grandes
e Lapices, crayones o marcadores
e Cinta de enmascarar (opcional)

Duracion: de 30 a 40 minutos

Instrucciones:

Nota: Antes de la clase, solicite a un colega que calque la silueta de su cuerpo en un papel
madera grande y cortela. Puede decorarla para que tenga la apariencia que desee. Ej.: su color
de cabello, color de ojos, etc.

1. Sostenga la versién calcada de su cuerpo y simule que esta habla. Diga “Hola, clase.
Permitanme presentarme. iSoy su docente! Es un gusto conocerlos”. Soliciteles que
comenten las maneras en que la versién calcada se parece a usted. Informe a los
alumnos que también tendran la posibilidad de hacerse a si mismos.

2. Despliegue el papel madera e invite a cada alumno a recostarse sobre él. Puede
alentarlos a hacer cualquier figura que deseen con el cuerpo. Con un lapiz, calque sus
siluetas completamente.

Adicion opcional para enriquecer: si los alumnos pueden calcarse las siluetas entre si,
permitales calcara un compafiero.

3. Corte lasilueta de cada nifio y escriba el nombre en la parte posterior.

Adicién opcional para enriquecer: si los alumnos pueden usar la tijera con comodidad,
permitales cortar su propia silueta.

4. Distribuya materiales de arte e invite a los alumnos a colorear el cabello, los 0jos, la
boca y la ropa de sus siluetas.

5. Solicite a los alumnos que se sienten al lado de su silueta. Pidales que observen a su
alrededor y noten que algunas siluetas son mas largas que otras. Eso es porque cada
uno de nosotros estd creciendo de una forma propia y especial.

6. Con susilueta, muestre a los alumnos como usar las manos para medir la silueta.
Coloque la mano, con la palma hacia abajo, en un extremo de la silueta. Sin mover la
primera mano, coloque la otra mano sobre esta de modo que la parte inferior de una
mano esté en contacto con la parte superior de la otra. Luego, levante la mano de abajo
y coléquela sobre la otra mano. Continle con este procedimiento hasta haber llegado al
otro extremo de la silueta. A medida que lo hace, cuente cuantas “manos de altura”
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tiene. Si esto resulta dificil para los alumnos, también podria mostrarles cdmo colocar
un pie delante del otro y contar la cantidad de pasos.

Solicite a los alumnos que predigan cuantas manos de altura creen que tienen. (Piensan
gue tienen mas o menos manos de altura que usted? Dé a los alumnos tiempo para
medir sus siluetas con las manos. Si los alumnos no cuentan con las habilidades de
motricidad gruesa que necesitan para medirse con las manos, también pueden usar un
objeto como bloques o Legos, o usted puede medirlos con su ayuda.

Luego, indique a los alumnos que deben pararse en la cabeza de susilueta (o en el brazo
o la pierna). Asegurese de que cada alumno tenga espacio suficiente para mover su
silueta sin golpearse con los demas. Digales a los alumnos que se divertirdn moviéndose
alrededor de sus siluetas.

De ser posible, fije las siluetas al suelo con cinta. Solicite a los alumnos que hagan varios
movimientos alrededor de sus siluetas. Ej.: brincar, saltar, correr, caminar, galopar,
rebotar. Incluso pueden saltar de una mano a otra, o desde la parte superior de la
silueta a la parte inferior.

Aliente a los alumnos a inventar sus propios movimientos para hacer alrededor o por
encima de sus siluetas.

Por ultimo, solicite a todos que compartan algo especial sobre sus siluetas. Cierre la
leccién solicitando a los alumnos que mantengan la seial del nUmero uno y que repitan,
“iSolo hay uno como yo!”

Modificaciones:
Esfuerzo adicional para los alumnos mas grandes

Los alumnos mas grandes pueden decorar sus siluetas con ropa y materiales.

Los alumnos mas grandes pueden hacer predicciones sobre cdmo cambiardn sus siluetas
a medida que crezcan.

Los alumnos mas grandes pueden dibujar o pegar imagenes de los alimentos que les
gusta comer y aquellos que le dan energia a sus cuerpos para moverse sobre sus
siluetas.

Disminucion del esfuerzo para los alumnos mas pequeiios

Con los alumnos mas pequefios, puede restringir la cantidady los tipos de movimiento
gue hacen alrededor de sus siluetas.

Alineacidn con los estandares de la Asociacion Nacional para la Educacién de Niiios
Pequeiios (National Association for the Education of Young Children, NAEYC)

2.A.10 El programa de estudios orienta a los docentes para incorporar contenido,
conceptos y actividades que promueven el desarrollo social, emocional, fisico,
linglisticoy cognitivo, e integran areas de contenido clave que incluyen alfabetizacién,

29
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Matematica, Ciencia, Tecnologia, Expresion creativa y arte, Salud y seguridad y
Estudios sociales.

e 2.K.01 A los nifios se les proporcionan diversas oportunidades y materiales que
fomentan practicas de buena salud, como servirse y alimentarse solos, descansar,
tener buena nutricion, hacer ejercicio, lavarse las manos y cepillarse los dientes.

e 2.C.04 Los nifios tienen diversas oportunidades y se les proporcionan los medios para
participar en importantes experiencias motrices que estimulan una variedad de
habilidades; mejoran la integraciéon motor sensorial; desarrollan movimientos
controlados; permiten que los nifos con diversas habilidades tengan importantes
experiencias motrices similares a las de sus pares; oscilan entre lo familiary lo nuevo y
desafiante; los ayudan a aprender juegos fisicos con reglas y estructura.

e 2.E.04 Los nifios tienen diversas oportunidades para (a) que se les lean libros de
manera atrapante en entornos grupales o individuales al menos dos veces al dia en el
caso de programas de jornada completa y al menos una vez al dia en el caso de
programas de media jornada; (g) participar en conversaciones que los ayudan a
comprender el contenido del libro.

e 2.F.05 A los nifios se les proporcionan diversas oportunidades y materiales que los
ayudan a comprender el concepto de medida, por medio de unidades de medida
convencionales y no convencionales.

e 2.J.06 Los ninos tienen muchas y variadas oportunidades abiertas y materiales para
expresarse de manera creativa a través de (a) la musica y (d) el arte bidimensional y
tridimensional.

e 2.L.01 Los nifos tienen diversas oportunidades de aprendizaje que fomentan la
identidad positiva, y el sentido emergente de uno mismo y los demas.

i“Sé inteligente desde el principio” en casa!

No se espera que los nifios de edad preescolar comprendan el concepto de las calorias y la
forma en que el cuerpo utiliza la energia. Sin embargo, pueden comenzar a aprender
informacién fundamental que les ayudara a tomar decisiones saludables en cuanto a la dieta y
el ejercicio. Las lecciones de “Sé inteligente desde el principio” consisten en actividades
disenadas para introducir y reforzar esos conceptos, y le instamos a que integre el resto de las
actividades de “Mis decisiones y yo” y de “jInténtalo!” en su plan de estudios actual. Por medio
de estas actividades, los nifios aprenderan respecto a la energia que necesitan para trabajary
jugar; a tomar decisiones saludables en cuanto a lo que comen y beben de una variedad de
grupos de alimentos; y a moverse a lo largo del dia con actividades divertidas que mantendran
su corazén fuerte y sano.

A medida que los alumnos avancen en la escuela primaria, el plan de estudios “Decisiones
saludables, habitos saludables” de Juntos Contamos™ les ayudara a enfocarse en conceptos
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mads rigurosos en relacién con la autoestima, la toma de decisiones, la nutricién saludabley la
actividad fisica regular.
No existe nadie como yo
(Cantada al ritmo de El puente de Londres se va a caer)

No existe nadie como yo
Como yo

Como yo

No existe nadie como yo
iSOY ESPECIAL!
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Energiaen el hogar

Esta semana, leimos una historia llamada Me gusto como soy de Nancy Carlson. Se trata de una
alegre chanchita que le gusta su apariencia, lo que puede hacer ylo que no. El libro ayuda a que
los nifios pequefios descubran cuan especiales son. Los nifios que se sienten bien con ellos
mismos tienen mas probabilidades de tomar buenas decisiones sobre sus cuerpos.

Su hijo mencioné algo que le gusta sobre si mismo. Preguntele a su hijo qué es lo que le gusta
sobre si mismo. Luego, invite a todos los miembros de la familia a que compartan algo especial
sobre ellos.

Su hijo también aprendié una cancién llamada “No existe nadie como yo”. Pidale que se la
cante.
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CON UNA PORCION ESTA BIEN
Tema: Mis decisionesy yo

Informacion general: en esta serie de actividades, a los alumnos se les presentara el concepto
de tamafio de porcidn. Escuchardn la historia de “Ricitos de Oro y los tres osos” e identificaran
cosas que son demasiado grandes, demasiado pequefias y aquellas que ESTAN JUSTAS.
Conectaran el concepto de ESTAR JUSTO con los tamafios de las porciones, y mediran los
tamanfos de las porciones de alimentos y bebidas usando tazas y cucharas medidoras.

Vocabulario:

e Energia: aquello que necesitamos para movernos, trabajary jugar. Algunas actividades
requieren mas energia que otras.

e MiPlato: una forma de ayudarnos a recordar lo que debemos colocar en nuestro plato
cada dia.

Actividad 1: El tamano justo.

Tipo de actividad: Energia para leer, Energia para descubrir, Energia para interpretar, Energia
para moverse

Dominio: cognitivo, lingtistico, socio-emocional, fisico

Los alumnos:

e Escucharanuna lectura en voz alta y responderdn preguntas sobre la historia “Ricitos de
Oroy los tres osos”.

e Representaran situaciones y seguiraninstrucciones.
e Describiranalgo que ESTE JUSTO para ellos.

Materiales:
e “Ricitos de Oroy los tres osos” (Esta historia tiene varias versiones; una se incluye al

final de esta leccidn)

Duracion: de 20 a 30 minutos
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Instrucciones:

1.

Invite a los alumnos a pararse en circulo. Luego, soliciteles que sigan las siguientes
instrucciones:

o Simulen que estan transportando algo que es muy grande.

o Simulen que estan transportando algo que es muy pequefio.

o Simulen que estan intentando escalar algo que es muy alto.

o Simulen que estan intentando escalaralgo que es muy bajo.
Informe alos alumnos que van a escuchar una historia sobre una pequena nifia que
entra a una casa donde algunas cosas son demasiado grandes para ella y otras son
demasiado pequefias. Pero algunas cosas ESTAN JUSTO.
Lea o cuente la historia de “Ricitos de Oro y los tres osos” a los alumnos. Mientras lee,
solicite a los alumnos que indiquen cuando algo es demasiado grande, demasiado
pequefio, demasiado duro, demasiado suave, demasiado alto, demasiado bajo o ESTA
JUSTO.
Nota: Sitiene una version de la historia con imagenes, siéntase libre de usarla como
reemplazo.
Pregunte a los alumnos qué piensan que significa que algo ESTA JUSTO. Si los alumnos
tienen problemas para visualizar, puede comparar su sillayla de ellos, o su
mesa/escritorio y los de ellos, y preguntarles cual ESTA JUSTO para ellos.
Solicite a los alumnos que nombren cuél de las siguientes acciones ESTARIA JUSTA para
alguien de sutamafo o edad:
e Arrojar una pelota o arrojar un elefante.
e Saltar hacia arriba y abajo o saltar hasta la luna.
e Exprimir un limdn o exprimir una roca.
e Comer una banana o comer 12 bananas.
e Beber un vasode jugo de naranja o beber 10 vasos de jugo de naranja.
Por ultimo, recorra el circulo y solicite a los alumnos que nombren algo que estd justo
para ellos. Es posible que prefiera proporcionar ejemplos como un par de guantes, una
motocicleta scooter, una caja de jugo, un juego, un libro, tijeras, etc.

Actividad 2: ¢ Qué es una porcion?

Tipo de actividad: Energia para descubrir, Energia para interpretar

Dominio: cognitivo, linglistico
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Los alumnos:

Medirdn los tamafios de las porciones de alimentos y bebidas.

Votaran qué tamafios de porciones son demasiado grandes, demasiado pequefios y
ESTAN JUSTOS.

Materiales:

Rebanada de pan

Pelota de tenis

Bola de béisbol

Baraja

Dos cubos numéricos [dados]

Cajadejugo

Alimentos y bebidas que son faciles de medir para los alumnos: Ej.: cereal, rebanada de
pan, zanahorias bebé, judias verdes, jugo de naranjas, trozos de anana, leche, hebras de
queso, mantequilla de mani, alubias

Cucharas y tazas medidoras

Rotafolio

Duracion: de 20 a 30 minutos

Instrucciones:
1. Solicite alos alumnos que recuerden si una banana o 12 bananas ESTABA JUSTO para

ellos. Explique que 12 bananas seria una cantidad demasiado grande para consumir.
Estarian demasiado llenos y podrian tener dolor de panza por comer demasiado. El
alimento que colocamos en nuestro plato y las bebidas que servimos en nuestros vasos
deben ESTAR JUSTAS para nosotros. Eso se denomina tamafio de la porcion.

Solicite a los alumnos que den ideas de como podemos determinar silos alimentos que
estan en nuestros platos ESTAN JUSTOS.

Muestre a los alumnos las tazas y cucharas medidoras. Explique que podemos usar estas
herramientas para ver lo que es un tamafo de porcién. También podemos usar objetos
comunes del hogar.

Sostenga uno de los alimentos que llevé a la clase. Solicite a los alumnos que predigan
qué cantidad de alimento conformard una porcién que ESTA JUSTA. Muchos nifios se
guiaran por el hambre, pero también puede informarles que hay porciones que ESTAN
JUSTAS para ellos. Los alumnos podrian describir la porcién que ESTA JUSTA o usted
podria colocar objetos frente a ellos y estos podrian elegir. Por ejemplo, si lleva leche,
podria preguntarles si piensan que una porcién que ESTA JUSTA seria del tamafio de una
bola de béisbol o del tamafio de un par de cubos numéricos. Es posible que deba
sostener ambos objetos para ayudar a que los alumnos los visualicen. Escriba sus
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predicciones en el rotafolio. Luego, use las pautas del manual de tamafio de la porcion
que se incluye al final de esta leccién para compartir la respuesta correcta.

Repita este ejercicio con 3 a 5 alimentos. La finalidad de esta actividad es ayudar a los
nifios a comprender que existen porciones que ESTAN JUSTAS para todos los alimentos
gque consumen. Pero no es necesario abrumarlos con demasiados alimentos. Mostrarles
de 3 a 5 alimentos ESTARA JUSTO. De ser posible, permita a los alumnos probar los
alimentos una vez que estos ven los tamafios de las porciones.

Modificaciones:
Esfuerzo adicional para los alumnos mas grandes

Los alumnos mas grandes pueden analizar cdmo modificar sus porciones de alimentos
para los distintos miembros de la familia.

Disminucidn del esfuerzo para los alumnos mas pequenos

Es posible que los alumnos mas pequerios tengan dificultades para predecir. Es posible
que solo deba mostrarles los tamafios de porcién que ESTAN JUSTOS para los alimentos
gue llevan a la escuela.

Alineacidn con los estandares de la Asociacion Nacional para la Educacion de Niiios
Pequeios (National Association for the Education of Young Children, NAEYC)

2.A.10 El programa de estudios orienta a los docentes para incorporar contenido,
conceptos y actividades que promueven el desarrollo social, emocional, fisico,
linglisticoy cognitivo, e integran areas de contenido clave que incluyen alfabetizacion,
Matematica, Ciencia, Tecnologia, Expresidn creativa y arte, Salud y seguridad y
Estudios sociales.

2.K.01 A los nifios se les proporcionan diversas oportunidades y materiales que
fomentan practicas de buena salud, como servirse y alimentarse solos, descansar,
tener buena nutricion, hacer ejercicio, lavarse las manos y cepillarse los dientes.
2.E.04 Los nifios tienen diversas oportunidades para (a) que se les lean libros de
manera atrapante en entornos grupales o individuales al menos dos veces al dia en el
caso de programas de jornada completa y una vez en el caso de programas de media
jornada; (g) participar en conversaciones que les ayudan a comprender el contenido
del libro.

2.F.04 Los nifios cuentan con diversas oportunidades y materiales que los alientana
integrar términos matematicos en las conversaciones diarias.

2.J.06 Los nifios tienen muchas y variadas oportunidades abiertas para expresarse de
manera creativa a través del (b) teatro.

i“Sé inteligente desde el principio” en casa!
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No se espera que los nifios de edad preescolar comprendan el concepto de las calorias y la
forma en que el cuerpo utiliza la energia. Sin embargo, pueden comenzar a aprender
informacién fundamental que les ayudara a tomar decisiones saludables en cuanto a la dieta y
el ejercicio. Las lecciones de “Sé inteligente desde el principio” consisten en actividades
disefiadas para introducir y reforzar esos conceptos, y le instamos a que integre el resto de las
actividades de “Mis decisiones y yo” y de “jInténtalo!” en su plan de estudios actual. Por medio
de estas actividades, los nifios aprenderan respecto a la energia que necesitan para trabajary
jugar; a tomar decisiones saludables en cuanto a lo que comen y beben de una variedad de
grupos de alimentos; y a moverse a lo largo del dia con actividades divertidas que mantendran
su corazén fuerte y sano.

A medida que los alumnos avancen en la escuela primaria, el plan de estudios “Decisiones
saludables, habitos saludables” de Juntos Contamos™ les ayudara a enfocarse en conceptos
mas rigurosos en relacion con la autoestima, la toma de decisiones, la nutricién saludabley la
actividad fisica regular.
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La historia de Ricitos de Oroy los tres osos

Habia una vez una pequefia nifa llamada Ricitos de Oro. Ricitos salié a caminar por el
bosque. Pronto, se encontré con una casa. Golpeo la puerta y, como nadie respondia, entrd.

Sobre la mesa de la cocina, habia tres platos de sopa. Ricitos de Oro tenia hambre. Probd la
sopa del primer plato. “jEsta sopa estd demasiado caliente!”, exclamo.

Entonces, probd la sopa del segundo plato. “Esta sopa esta demasiado fria”, dijo.

Por eso, probd el ultimo plato de sopa. “Ahhh, esta sopa esta justa”, dijo felizmente y sela
tomo toda.

Después de haberse comido la cena de los tres osos, decidié que se sentia un poco
cansada. Entonces, camind hacia la sala donde encontré tres sillas. Ricitos de Oro se sentd en
la primera silla para descansar los pies. “Esta silla es demasiado grande”, exclamé.

Por eso, se sentd en la segunda silla. “Esta sillatambién es demasiado grande”, se quejo.

Entonces, probd la ultima silla, la mas pequeina. “Ahhh, esta silla esta justa”, suspiré. Pero
apenas se habia acomodado en la silla para descansar, jesta se rompio en pedazos!

En este momento, Ricitos de Oro estaba muy cansada. Por eso, subié las escaleras hacia el
dormitorio. Se recostd en la primera cama, pero era demasiado dura. Luego, se recosté en la
segunda cama, pero era demasiado blanda. A continuacidn, se recosté en la tercera cama, y
esta estaba justa. Ricitos de Oro se quedd dormida.
Mientras dormia, los tres osos regresaron a su hogar.
174 . . ” ~ 7 s

Alguien ha estado tomando mi sopa”, gruiid Papa Oso.
“Alguien ha estado tomando mi sopa”, dijo Mama Osa.
“iAlguien ha estado tomando mi sopa y la termind!”, lloré Bebé Oso.

“Alguien ha estado sentado en mi silla”, gruid Papa Oso.

“Alguien ha estado sentado en mi silla”, dijo Mama Osa.
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“Alguien ha estado sentado en mi silla y la rompid en pedazos”, lloré Bebé Oso.

Los osos decidieron recorrer un poco mas y cuando subieron las escaleras hasta el dormitorio,
Papd Oso gruio, “Alguien ha estado durmiendo en mi cama”.

“Alguien ha estado durmiendo en mi cama también”, dijo Mama Osa.

“iAlguien ha estado durmiendo en mi cama y todavia esta alli!”, exclamo Bebé Oso.

Justo en ese momento, Ricitos de Oro despertd yvio a los tres osos. Grité “iAyudal”, salté de la
cama y salid corriendo de la habitacion. Ricitos de Oro bajé las escaleras, abrid la puerta y
corrié hacia el bosque. Nunca regresé al hogar de los tres 0sos.

FIN
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TAMANOS DE PORCIONES

GRANOS

Pan - Una porcién =1 rebanada (del tamafio de la caja de un CD)

Cereal o arroz - Una porcion = % taza (del tamafio de la mitad de una bola de béisbol)
VERDURAS

Zanahorias bebé o apio- Una porcién = % taza (del tamafio del ratén de la computadora)
Lechuga - Una porcion = 1 taza (del tamaio de una bola de béisbol)

FRUTAS

Arandanos - Una porcion =1 taza (del tamafio de una pelota de tenis)

Jugo de frutas - Una porcién =% de taza (del tamafio de una caja de jugo)

PROTEINAS

Mantequilla de mani - Una porcién = 2 cucharadas (del tamafio de una pelota de ping pong)
Frutos secos - Una porcion = % de taza (del tamafio de una pelota de golf)

LACTEOS

Queso - Una porcién = ocho onzas (del tamafio de dos cubos numéricos)

Leche - Una porcién = una taza (del tamafio de una bola de béisbol)
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Energiaen el hogar

Esta semana, su hijo aprendié sobre los tamafios de porciones que ESTAN JUSTOS. Aprendieron
que consumir la cantidad adecuada de alimentos y bebidas en funcién del tamafio de su cuerpo
puede brindarles la cantidad de energia justa para jugar y crecer. El tamaio de porcién es una
forma de medir los alimentos segun lo que nuestro cuerpo necesita, y este puede serdistinto
de la cantidad de alimento que se sirve.

Los nifios escucharon la historia de “Ricitos de Oro y los tres osos” para aprender lo que
significa cuando algo ESTA JUSTO. Usaron tazas y cucharas medidoras, ademas de objetos
comunes como bolas de béisbol y cubos numéricos, para observar el aspecto de los tamafios de
porciones de diferentes alimentos.

Para ver cuantas porciones de cada grupo de alimentos se recomiendan para su hijo en edad
preescolar, visite www.choosemyplate.gov. También puede reforzar el concepto de los
tamanos de porciones mostrandole a su hijo en edad preescolar la informacion sobre el tamafio
de la porcidn en los paneles de Informacion nutricional de la mayoria de los alimentos y las
bebidas.
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MUESTRA LOS MUSCULOS
Tema: Mis decisionesy yo

Informacion general: en esta serie de actividades, a los alumnos se les presentara la relacion
entre el movimiento ylos musculos. Jugaran al juego Simén dice usando movimientos
musculares. Haran una investigacion para aprender qué musculos los ayudan a realizar los

diferentes movimientos. Por ultimo, se moveran de distintas maneras para que trabajen
diferentes musculos.

Vocabulario:
e Energia: aquello que necesitamos para movernos, trabajary jugar. Algunas actividades

requieren mas energia que otras.

Actividad 1: Muestralos musculos

Tipo de actividad: Energia para moverse, Energia para descubrir, Energia para leer
Dominio: cognitivo, lingliistico, fisico

Los alumnos:
e Moveran los musculos usando movimientos musculares grandes y pequefios.
e Seguiran instrucciones en una modificacién del juego Simdn dice.
e Aprenderdan y nombraran las partes del cuerpo.

Materiales:
e Banda elastica o masa para modelar
e Rotafolio

Duracion: de 20 a 30 minutos

Instrucciones:

1. Solicite alos alumnos que muestren los musculos.

2. Explique alos alumnos que los musculos son partes del cuerpo que nos ayudan a
movernos. Invite a los alumnos a que adivinen cuantos musculos tenemos en el cuerpo.
Escriba todas las conjeturas en una hoja del rotafolio. Luego, cuénteles que tenemos
mas de 600 musculos en todas las partes del cuerpo. Incluso hay muisculos en los ojos,
los dedos de los pies y la lengua.
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3. Invite a los alumnos a moverse y sentir el trabajo de los misculos. Pueden correr, saltar,
brincar, rebotar, bailar o hacer lo que deseen.

4. Invite a los alumnos a sentarse en circulo. Pase la banda eldstica (o masa para modelar)
y solicite a los alumnos que adivinen de qué forma eso funciona como un musculo.
Explique u oriente a los alumnos para que comprendan que los musculos deben hacerse
mas pequefios y mas grandes para ayudarnos a movernos. Con la banda elastica,
muéstreles a los alumnos como los musculos se estiran (se ponen mds grandes) y se
contraen (se ponen mas pequeios).

5. Explique a los alumnos que movemos algunos musculos de manera intencional y que
otros se mueven por si solos. Solicite a los alumnos que aplaudan. Estdn moviendo
musculos del brazo, de la espalda y de la mano.

6. Ahora, pidales que hagan que el corazdn les lata. Explique que el corazén es un musculo
gue se mueve por si solo.

7. Solicite a los alumnos que se pongan de pie y explique que jugardn a una version de
Simon dice, llamada “Mikey Musculo dice”. Les indicara que realicen una accion que
hara que muevan los musculos. Si usted dice “Mikey Musculo dice” antes del
movimiento, ellos deben hacerlo. Si no dice “Mikey Musculo dice” antes del
movimiento, ellos no deben hacerlo. Si lo hacen, pueden trasladarse a otra parte de la
sala y continuar haciendo los movimientos hasta que quede el Ultimo participante en el
juego.

8. Jueguen el juego con cualquier movimiento hasta que quede un solo alumno. Estas son
algunas sugerencias de movimientos:

e Sonreir

e Tocarse los dedos de los pies
e Tocarse los hombros

o Aplaudir

e Torcer el cuerpo

e Mover las alas

e Bostezar

e Parpadear

e Correr en el lugar

e Brincar
e Levantar las rodillas
e Girar
e Sacarlalengua
e Bailar
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Actividad 2: Mueve ese musculo

Tipo de actividad: Energia para descubrir, Energia para moverse, Energia para crear
Dominio: cognitivo, linglistico, fisico

Los alumnos:
e Realizardn una serie de investigaciones para identificar los movimientos musculares.
e Realizaran observaciones sobre los musculos que estdn usando durante una serie de
movimientos.

Materiales:
e Rotafolio
e Hoja con la figura de un nifio, incluida al final de las actividades del dia
e Ldpices o crayones
e Recipiente con uvas
e Servilletas

Duracion: de 20 a 30 minutos

Instrucciones:

1. Invite a todos los alumnos a sentarse en circulo.

2. Dibuje una figura humana lineal en el rotafolio.

3. Pregunte alos alumnos sirecuerdan cuantos musculos hay en el cuerpo. (Mas de 600).
Recuerde a los alumnos que tienen mas de 600 musculos, que pueden encontrarse en
todas las partes del cuerpo.

4. Explique que les solicitard que hagan algunos movimientos y que pedird a alguno de
ellos que se acerque hasta el rotafolio y sefiale qué parte de los musculos del cuerpo
estdn trabajando.

5. Solicite a todos los alumnos que sonrian.

6. Luego, solicite a un voluntario que se acerque al rotafolio y seiale la parte del cuerpo en
la que los musculos estan trabajando. Guielos para que senalen la boca. Diga: muy bien.
Cuando sonreimos, trabajan los musculos de la boca.

7. A continuacidn, solicite a los alumnos que aplaudan. Solicite a un voluntario que se
acerque al rotafolio y sefiale la parte del cuerpo en la que los misculos estan
trabajando. Recuerde a los alumnos que algunos movimientos hacen que trabajen mas
de una parte del cuerpo. Oriéntelos para que sefialenlas manos, los brazos y los
hombros. Diga: muy bien. Cuando aplaudimos, los musculos de las manos, los brazos y
los hombros trabajan.
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8. Distribuya una hoja con la figura de un nifio a cada alumno.

9. Luego, solicite a los alumnos que se sienten a la mesa con una uva sobre la servilleta.
Pidales que tomen la uva, la coloquen en la boca y la coman. A continuacidn, soliciteles
gue hagan un circulo en las partes de la figura lineal en las que trabajan los musculos.
Deben hacer un circulo en las manos, los dedos, la boca, los musculos de la lengua e
incluso en los musculos de la garganta.

10. Puede repetir esta investigacidn con cualquiera de los siguientes movimientos: tomar y
arrojar una pelota, hacer una flexién o bailar.

Actividad 3: Movimientos musculares

Tipo de actividad: Energia para moverse
Dominio: fisico

Los alumnos:
e Practicardn movimientos musculares grandes, pequefios y de motricidad gruesa.

Materiales:
e Felpudo o alfombra

Duracion: de 20 a 30 minutos

Instrucciones:

1. Recuerde a los alumnos que se necesitan muchos musculos para que nuestros cuerpos
funcionen. Cuando nos movemos, ayudamos a desarrollar musculos fuertes y sanos.

2. Invite a los alumnos a ponerse de pie. Pregunteles si alguna vez hicieron un salto de
tijera. Enséneles cédmo hacerlo. Luego, desafielos a que hagan entre tres y cinco saltos
de tijera. Pregunte alos alumnos qué musculos creen que estan trabajando. Con los
saltos de tijera, trabajan muchos musculos, como los de los brazos, las piernas e incluso
el corazon.

3. A continuacion, solicite a los alumnos que se recuesten sobre un felpudo o una
alfombra. Muéstreles como hacer abdominales levantando el torso superior y tocando
los dedos de los pies. Desafielos a hacer entre tres y cinco abdominales. Luego, pregunte
a los alumnos qué musculos creen que estdn trabajando. Con los abdominales, trabajan
los musculos de los brazos, las piernas y la panza.

4. Por Ultimo, muéstreles a los alumnos cémo comportarse como cangrejos para caminar
como este animal o gatear estilo comando. Deben recostarse boca arriba y levantar el
cuerpo con las manos y las piernas. En esa posicion, deben caminar hacia atras usando
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los brazos y las piernas para trasladarse. Tdmeles el tiempo para que caminen como
cangrejos durante 20 segundos. Luego, pregunte a los alumnos qué musculos piensan
que usaron.

Si el tiempo lo permite, invite a los alumnos a hacer los movimientos de otros animales.
Pueden brincar como un canguro, deslizarse como una vibora, dar brincos como un
poni, saltar como un sapo o corretear como una hormiga.

Por ultimo, invite a los alumnos a practicar cualquier movimiento que use los musculos.

Modificaciones:
Esfuerzo adicional para los alumnos mas grandes

Los alumnos mas grandes pueden aprender los nombres de musculos especificos, como
biceps, triceps, tendones, cuddriceps, entre otros.

Los alumnos mas grandes pueden hacer repeticiones extra de los movimientos y de
movimientos mas complejos.

Disminucion del esfuerzo para los alumnos mas pequenos

Los alumnos mas pequefios pueden hacer menos repeticiones de los movimientos.

Alineacidn con los estandares de la Asociacion Nacional para la Educacién de Niiios
Pequeiios (National Association for the Education of Young Children, NAEYC)

2.A.10 El programa de estudios orienta a los docentes para incorporar contenido,
conceptos y actividades que promueven el desarrollo social, emocional, fisico,
linglisticoy cognitivo, e integran areas de contenido clave que incluyen alfabetizacion,
Matematica, Ciencia, Tecnologia, Expresion creativa y arte, Salud y seguridad y
Estudios sociales.

2.K.01 A los nifios se les proporcionan diversas oportunidades y materiales que
fomentan practicas de buena salud, como servirse y alimentarse solos, descansar,
tener buena nutricidon, hacer ejercicio, lavarse las manos y cepillarse los dientes.
2.C.03 Los nifios cuentan con diversas oportunidades y materiales que respaldan el
desarrollo de la motricidad fina.

2.C.04 Los nifios tienen diversas oportunidades y se les proporcionan los medios para
participar en importantes experiencias motrices que estimulan una variedad de
habilidades; mejoran la integracién motor sensorial; desarrollan movimientos
controlados; permiten que los nifos con diversas habilidades tengan importantes
experiencias motrices similares a las de sus pares; oscilan entre lo familiary lo nuevo y
desafiante; los ayudan a aprender juegos fisicos con reglas y estructura.

2.G.03 A los nifios se les proporcionan diversas oportunidades y materiales que los
alientan a usar los cinco sentidos para observar, explorar y experimentar con
fenédmenos cientificos.
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i“Sé inteligente desde el principio” en casa!

No se espera que los nifios de edad preescolar comprendan el concepto de las calorias y la
forma en que el cuerpo utiliza la energia. Sin embargo, pueden comenzar a aprender
informacién fundamental que les ayudara a tomar decisiones saludables en cuanto a la dieta y
el ejercicio. Las lecciones de “Sé inteligente desde el principio” consisten en actividades
disenadas para introducir y reforzar esos conceptos, y le instamos a que integre el resto de las
actividades de “Mis decisiones y yo” y de “jInténtalo!” en su plan de estudios actual. Por medio
de estas actividades, los nifios aprenderan respecto a la energia que necesitan para trabajary
jugar; a tomar decisiones saludables en cuanto a lo que comen y beben de una variedad de
grupos de alimentos; y a moverse a lo largo del dia con actividades divertidas que mantendran
su corazoén fuerte y sano.

A medida que los alumnos avancen en la escuela primaria, el plan de estudios “Decisiones
saludables, habitos saludables” de Juntos Contamos™ les ayudara a enfocarse en conceptos
mas rigurosos en relacion con la autoestima, la toma de decisiones, la nutricion saludabley la
actividad fisica regular.
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Energiaen el hogar

Esta semana, su hijo aprendié que los musculos son una parte importante del cuerpo y los
ayudan a moverse. Aprendieron que tienen mas de 600 musculos distintos en el cuerpo y que
cada movimiento hace que trabaje al menos un musculo. Incluso movemos nuestros musculos
cuando nos reimos, parpadeamos y sonreimos.

El ejercicio regular nos ayuda a desarrollar musculos fuertes y sanos. Se recomienda que los
nifios en edad preescolar estén fisicamente activos durante 60 minutos al dia. Solicite a su hijo
gue le muestre los movimientos que hizo en clase y los musculos que hicieron trabajar esos
movimientos. Luego, vaya al aire libre, muévase con su hijo en edad preescolar y hagan que sus
musculos trabajen.
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EL ABCDE LAS VITAMINAS

Tema: Mis decisionesy yo

Informacion general: en esta serie de actividades, los alumnos aprenderan qué son las
vitaminas y como las vitaminas presentes en los alimentos tienen funciones importantes para
ayudarnos a aprender y crecer. Representardn el trabajo que hacen las vitaminas, uniran las
letras de las vitaminas con sus funciones y jugaran al bingo de las vitaminas.

Vocabulario:

e Energia: aquello que necesitamos para movernos, trabajary jugar. Algunas actividades
requieren mas energia que otras.

Actividad 1:1a V es de vitamina

Tipo de actividad: Energia para leer, Energia para interpretar, Energia para moverse
Dominio: cognitivo, linglistico, fisico

Los alumnos:
e Describiranlo que saben acerca de las vitaminas.
e Representardn los trabajos que realizan las distintas vitaminas.

Materiales:
e Rotafolio

Duraciéon: de 20 a 30 minutos

Instrucciones:

1. Invite a los alumnos a sentarse en circulo.

2. Pdrese o siéntese frente al circulo y coloque los brazos sobre la cabeza en forma de letra
V. Pregunte a los alumnos qué letra esta haciendo con los brazos. Deberian contestar la
letra V. Soliciteles que también hagan la letra.

3. Luego, pregunte a los alumnos si saben el nombre de algo que es bueno para ellos y que
comienza con la letra V. Acepte todas las respuestas. Silos alumnos no mencionaron las
vitaminas, proporcione una pista. Por ejemplo: “Es algo que esta en los alimentos que
consumen. Es algo que sus papas les dan todos los dias para ayudarlos a crecer grandes
y fuertes”. Si los alumnos no adivinaron, escriba la palabra “vitamina” en un rotafolio y
solicite a los alumnos que le ayuden a repetir la palabra.
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Solicite a los alumnos que compartan cualquier cosa que sepan sobre las vitaminas. Las
vitaminas nos ayudan a aprender, crecer y estar saludables. Algunas vitaminas estan en
los alimentos. Algunas vitaminas estan en las bebidas. Las vitaminas tienen funciones
importantes.

Cuénteles a los alumnos que las letras son los nombres de muchas vitaminas.

Escriba una letra A en el rotafolio. Solicite a los alumnos que hagan una letra A con los
brazos y que la mantengan. Pueden hacer esto de manera individual o en pareja.

Luego, explique que la vitamina A nos ayuda a ver y a crecer. Solicite a los alumnos que
representen lo que nos ayuda a hacer la vitamina A.

Escriba la letra B en el rotafolio. A continuacion, solicite a los alumnos que hagan una
letra B con los brazos y que la mantengan. Pueden hacer esto de manera individual o en
pareja. Pregunte a los alumnos si saben cudles son las funciones importantes que tienen
las vitaminas B. Expligue que los alimentos y las bebidas con vitamina B nos dan energia.
Solicite a los alumnos que representen cdémo se siente uno cuando tiene mucha energia.
Luego, escriba una letra C en el rotafolio. Solicite a los alumnos que hagan una C con los
brazos y que la mantengan. Pueden hacer esto de manera individual o con compaiieros.
Pregunte a los alumnos si saben cual es la funcién de la vitamina C.

Explique que los alimentos y las bebidas con vitamina C nos ayudan a tener musculos
fuertes y a sanar cuando tenemos un corte. Solicite a los alumnos que representen
como lucen cuando tienen musculos grandes.

A continuacion, escriba una letra D en el rotafolio. Solicite a los alumnos que hagan una
D con los brazos y que la mantengan. Pueden hacer esto de manera individual o con
companeros. Pregunte a los alumnos si saben cual es la funcién de la vitamina D.
Explique que los alimentos y las bebidas con vitamina D hacen que tengamos dientes y
huesos fuertes. También cuente a los alumnos que obtenemos vitamina D de la luz del
sol. Solicite a los alumnos que representen cdmo se verian con dientes y huesos fuertes.
Por ultimo, haga un juego con los alumnos en el que usted hace una letra con los brazos
y ellos intentan adivinar cual es esa letra. Intente ver si pueden recordar la funcién de
esa vitamina. De lo contrario, puede representarla o solicitara un voluntario que la
represente para que los alumnos adivinen.

Continte hasta haber dicho el nombre de cada vitamina al menos tres veces.
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Actividad 2: haz coincidir esa vitamina

Tipo de actividad: Energia para descubrir, Energia para leer
Dominio: cognitivo, linglistico

Los alumnos:
e Haran coincidir los alimentos con las vitaminas principales que estos proporcionan.

Materiales:
e Imagen de una zanahoria (u objeto real)
e Imagen de una lata de atun o habichuelas (u objeto real)
e Imagen de una naranja, una toronja o una frutilla (u objeto real)
e Imagen de una caja de leche (u objeto real)
e Bloc de notas adhesivos
e Cancidn EI ABC de las vitaminas (incluida al final de las actividades del dia)

Duracion: de 20 a 30 minutos

Instrucciones:
Nota: Antes de la clase, escriba las letras A, B, C o D en la cantidad de papeles de notas
adhesivos suficiente para que todos los alumnos puedan tener una de las letras.
1. Pregunte alos alumnos sirecuerdan qué son las vitaminas. Acepte todas las respuestas
adecuadas.
2. Luego, pregunte sirecuerdan el nombre de algunas de las vitaminas. A medida que
mencionan las vitaminas, distribuya los papeles de notas adhesivos a los alumnos.
3. Explique alos alumnos que consumir ciertos alimentos pueden proporcionarnos una o
mas de estas vitaminas.
4. Coloque los cuatro alimentos en el frente de la sala.
5. Cuénteles alos alumnos que cada alimento o bebida les proporciona mucha cantidad de
una de estas vitaminas.
6. Dé a los alumnos las siguientes pistas:
e Lavitamina A puede encontrarse en muchas verduras, especialmente en las
anaranjadas. (zanahoria)
e Lavitamina B puede encontrarse en la carne, el pollo, el pescado, los granos, los
vegetales, los lacteos y las habichuelas (atun o habichuelas).
e Lavitamina C puede encontrarse en las frutas citricas, los jugos de fruta y algunas
verduras. (toronja, jugo de naranja o pimientos)
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e Lavitamina D puede encontrarse en los alimentos y las bebidas del grupo de los
lacteos. También proviene de la luz del sol (leche).

7. Mientras lee las pistas, permita que los alumnos adivinen qué alimentos tienen estas
vitaminas colocando el papel de notas adhesivo adecuado en el alimento o la imagen.

8. Luego, ensefie a los alumnos la cancién EI ABC de las vitaminas. Puede enseiiar a la clase
la cancion completa o los versos por separado a distintos grupos.

9. Permitales cantar la cancidn varias veces.

10. Por ultimo, retire los papeles de notas adhesivos y desafie a los alumnos a colocar los
papeles de notas adhesivos en el alimento correspondiente sin pistas. Si les resulta muy
dificil, repita las pistas anteriores.

Actividad 3: el bingo de las vitaminas

Tipo de actividad: Energia para leer
Dominio: cognitivo

Los alumnos:
e Practicaran habilidades cognitivas y motrices reducidas haciendo coincidir los alimentos
con las vitaminas que proporcionan.

Materiales:
e Tarjetas de bingo, una cada 3 6 4 alumnos (incluidas al final de las actividades del dia)
e Objetos pequenos que pueden usarse para marcar las tarjetas de bingo

Duracion: de 20 a 30 minutos

Instrucciones:

1. Pregunte alos alumnos si alguna vez jugaron al bingo. Invite a quienes lo hicieron a que
compartan las reglas con quienes nunca jugaron.

2. Divida alos alumnos en parejas o equipos, y solicite a los grupos que se sienten juntos a
una mesa o en el suelo.

3. Dé a cada pareja o equipo una de las cuatro tarjetas de bingo y varios objetos pequefios
gue puedan usar para marcarlas.

4. Explique que cada tarjeta muestra las cuatro vitaminas sobre las que aprendieron v,
debajo de estas, alimentos y bebidas que tienen esas vitaminas.

5. Usted leera una letra y un alimento. Si ellos tienen ese alimento debajo de la letra en la
tarjeta, deben colocar un marcador en la casilla. Muestre un ejemplo a los alumnos.
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6. Leauna de las vitaminas o los alimentos de la siguiente lista. Solicite a los alumnos que
levanten la mano si creen que su tarjeta tiene esa vitamina y ese alimento. Recorra la
sala para controlar que estén en lo correcto. Invite a los alumnos que tienen las
vitaminas o los alimentos adecuados a que coloquen un marcador en la casilla correcta.

7. Laprimera pareja o equipo que complete una linea hacia arriba, hacia abajo o hacia los
laterales debe gritar “Bingo de las vitaminas”. Controle la tarjeta ganadora.

8. Una vez que un equipo gane, repita el juego.

9. Explique que todos son ganadores cuando consumen vitaminas.

Modificaciones:
Esfuerzo adicional para los alumnos mas grandes
e En funcion de las pistas, los alumnos mas grandes pueden mencionar otros alimentos en
la Actividad 2 que podrian tener cada vitamina.
Disminucién del esfuerzo para los alumnos mas pequefios
e Es posible que los alumnos mas pequenos deban jugaral Bingo de las vitaminas usando
una sola tarjeta para toda la clase en lugar de tarjetas para los grupos.

Alineacidn con los estandares de la Asociacidon Nacional para la Educacién de Niilos
Pequeios (National Association for the Education of Young Children, NAEYC)

e 2.A.10 El programa de estudios orienta a los docentes para incorporar contenido,
conceptos y actividades que promueven el desarrollo social, emocional, fisico,
linglisticoy cognitivo, e integran areas de contenido clave que incluyen alfabetizacion,
Matematica, Ciencia, Tecnologia, Expresion creativa y arte, Salud y seguridad y
Estudios sociales.

e 2.K.01 Alos nifios se les proporcionan diversas oportunidades y materiales que
fomentan practicas de buena salud, como servirse y alimentarse solos, descansar,
tener buena nutricidon, hacer ejercicio, lavarse las manos y cepillarse los dientes.

e 2.D.03 Los nifios tienen diversas oportunidades para desarrollar competencias en
comunicaciones verbales y no verbales al (a) responder preguntas y (c) describir
objetos y eventos.

e 2.).06 Los ninos tienen muchas y variadas oportunidades abiertas y materiales para
expresarse de manera creativa a través de la (a) musica y el (b) teatro.

e 2.F.03 Los nifios tienen diversas oportunidades y materiales para categorizar en uno o
dos atributos, como forma, tamafio y color.

i“Sé inteligente desde el principio” en casa!

No se espera que los nifos de edad preescolar comprendan el concepto de las calorias yla
forma en que el cuerpo utiliza la energia. Sin embargo, pueden comenzar a aprender
informacién fundamental que les ayudara a tomar decisiones saludables en cuanto a la dieta y
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el ejercicio. Las lecciones de “Sé inteligente desde el principio” consisten en actividades
disenadas para introducir y reforzar esos conceptos, y le instamos a que integre el resto de las
actividades de “Mis decisiones y yo” y de “jInténtalo!” en su plan de estudios actual. Por medio
de estas actividades, los nifios aprenderan respecto a la energia que necesitan para trabajary
jugar; a tomar decisiones saludables en cuanto a lo que comen y beben de una variedad de

grupos de alimentos; y a moverse a lo largo del dia con actividades divertidas que mantendran
su corazén fuerte y sano.

A medida que los alumnos avancen en la escuela primaria, el plan de estudios “Decisiones
saludables, habitos saludables” de Juntos Contamos™ les ayudara a enfocarse en conceptos
mas rigurosos en relacion con la autoestima, la toma de decisiones, la nutricién saludable y la
actividad fisica regular.

JuntosContamos.com



http://es.togethercounts.com/en-la-escuela
http://es.togethercounts.com/en-la-escuela

juntoscontamos

OPCIONES SALUDABLES. HABITOS SALUDABLES.

Cancion El ABCde las vitaminas

(cantada al ritmo de “Soy una tetera pequeiia”)
Soy unavitamina pequena
Buena para ti
Todas mis amigas
Tienen trabajo que hacer

Vitamina A
Nos ayuda a very ser altos
Come muchos vegetales
Amarillos, anaranjados, grandes y pequeiios.

Vitamina B
Nos da energia
Come carney habichuelas
Y verduras de hoja.

Vitamina C
Ayuda a nuestros musculos y detiene las heridas
La obtenemos de las frutas
Y del jugo de naranja.

Vitamina D
Fortalece nuestros huesos y dientes
Come lacteosy juega al sol
Todo el aiio.

Soy unavitamina pequeifia
Buena para ti
Todas mis amigas
Tienen trabajo que hacer
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Energiaen el hogar

Esta semana, su hijo aprendid todo sobre las vitaminas y las funciones importantes que estas
tienen para nuestro cuerpo. También aprendieron sobre las fuentes de alimentos y bebidas
para las distintas vitaminas. Aprendieron que la vitamina A ayuda a los ojos y a crecer. La
vitamina B les proporciona energia. La vitamina C ayuda a que sus musculos crezcan y los ayuda
a sanar. Y lavitamina D ayuda a fortalecer los huesos y los dientes.

Puede encontrar informacidon sobre las vitaminas presentes en alimentos y bebidas en los
paneles de informacion nutricional que figuran en los laterales de la mayoria de los paquetes de
alimentos. La proxima vez que vaya de compras o prepare la cena, solicite a su hijo que le ayuda
a identificar las vitaminas presentes en los ingredientes o en la etiqueta del alimento. A
continuacién, controle si su hijo recuerda la funcién importante que realiza cada vitamina para
ayudarlo a crecer y mantenerse sano.
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¢QUE HAY EN TU CARRITO DE COMPRAS?

Tema: Mis decisionesy yo

Informacion general: en esta serie de actividades, los alumnos instalaran su propia tienda de
comestibles imaginaria. Debatiran las elecciones de alimentos y creardn una lista de compras
que refleje una dieta equilibrada. Por dltimo, los alumnos usardn dinero imaginario para pagar
los articulos.

Vocabulario:

Energia: aquello que necesitamos para movernos, trabajary jugar. Algunas actividades
requieren mas energia que otras.

MiPlato: una forma de ayudarnos a recordar lo que debemos colocar en nuestro plato
cada dia.

Actividad 1:instalar latienda

Tipo de actividad: Energia para crear, Energia para leer, Energia para descubrir

Dominio: cognitivo, lingliistico, socio-emocional

Los alumnos:

Describiran sus experiencias con tiendas de comestibles.

Elegirdn un nombre para sutienda imaginaria.

Clasificaran los alimentos en las secciones de la tienda en funcion de los grupos de
alimentos de MiPlato.

Identificaran los alimentos de una lista de compras en funcién de los grupos de
alimentos.

Materiales:

Rotafolio

Materiales de arte (hoja grande de papel madera o cartdn fino, marcadores, crayones,
pinturas)

Diversas cajas y recipientes vacios de alimentos y bebidas. Escriba un precio de $1, $2 6
$3 en cada caja o recipiente.

Modelos o imagenes de frutas o verduras (o frutas y verduras reales) Todas las frutas y
verduras costaran $1.

ATe
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Imagen de MiPlato (opcional):
http://www.choosemyplate.gov/preschoolers/HealthyEatingForPreschoolers -
MiniPoster.pdf

Nota: Como verd en la lista de materiales, necesitard recolectar varias cajas o
recipientes vacios de alimentos y bebidas para esta clase, junto con modelos o imdgenes
de frutas o verduras. También serd necesario que escriba un precio de 51, S2 6 53 en
cada articulo que se usard en la Actividad 3. El precio de las frutas y verduras serd S1. Si
corresponde, permita que los alumnos ayuden a escribirlos.

Duracion: de 20 a 30 minutos

Instrucciones:

7.

10.

11.

12.

13.

Solicite a los alumnos que levanten la mano si hanido alguna vez a una tienda de
comestibles.

Invite a quienes lo han hecho a que describan lo que vieron en la tienda de comestibles
y cémo, si ocurrid, ayudaron a sus padres o familiares a seleccionar los alimentos.
Explique que ese dia instalaran su propia tienda de comestibles imaginaria en el aula.
Solicite a los alumnos que den ideas sobre los nombres para la tienda de comestibles.
Escriba cada idea en una hoja del rotafolio y solicite a los alumnos que voten a sus
favoritos. Explique que el nombre que obtenga la mayor cantidad de votos sera el
ganador. Cuente los votos.

Una vez que los alumnos hayan seleccionado un nombre, estire una hoja de papel
madera o cartdn fino grande y materiales de arte. Trabajen como clase para creary
decorar el cartel de la tienda.

Adicion opcional para enriquecer: los alumnos también pueden crear signos adicionales
para indicar que la tienda esta abierta o para reflejar los distintos departamentos.

A continuacioén, solicite a los alumnos que nombren algunas cosas que piensan que
necesitaran para su tienda de comestibles imaginaria. Haga una lista de ideas o haga
dibujos en las hojas del rotafolio.

Una cosa importante que necesitaran es alimentos. Muéstreles a los alumnos las cajas y
los recipientes que llevé desde su hogar, asi como también cualquier modelo o imagen
que tenga de frutas y verduras.

Explique que la mayoria de las tiendas de alimentos ayudan a los clientes a encontrar los
alimentos que necesitan colocando los mismos tipos de alimentos o bebidas en un solo
lugar. Por ejemplo, toda la fruta fresca suele encontrarse en el mismo lugar. Todas las
carnes suelen encontrarse en el mismo lugar. Su tienda de comestibles puede estar
organizada con cinco grupos de alimentos. Recuerde a los alumnos que todos los
alimentos pueden estar incluidos dentro de uno de los cinco grupos de alimentos.
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Soliciteles que mencionen los cinco grupos de alimentos o digales cudles son: frutas,
verduras, granos, lacteos y carne. Puede usarla imagen de MiPlato como ayuda visual.
Designe una mesa o un estante del aula para cada uno de los cinco grupos de alimentos.
Escriba el nombre de cada grupo de alimentos en una hoja de papel o haga un dibujo
para mostrar a los alumnos qué grupos de alimentos deben colocar en los distintos
estantes.

Uno a la vez, solicite a los alumnos que seleccionen un recipiente, modelo o imagende
un alimento vy lo coloquen en el lugar adecuado de la tienda de alimentos. Por ejemplo,
sitoman una caja de cereal, deben colocarla en las secciones para los granos. Es posible
gue los alumnos necesiten de su orientacidn o incluso de otros alumnos.

Continue hasta que todos los alimentos estén clasificados en su grupo de alimentos
adecuado.

Una vez que todos los alimentos estén clasificados, informe a los alumnos que la tienda
estd abierta al publico.

Actividad 2: jvamos de compras!

Tipo de actividad: Energia para leer, Energia para interpretar

Dominio: cognitivo, linglistico

Los alumnos:

Desarrollaran las habilidades de alfabetismo emergentes reconociendo articulos de una
lista de comestibles.

Seleccionaran los alimentos que corresponden a una lista de comestibles.

Cantaran una cancion sobre la compra de comestibles.

Materiales:

Diversas cajas y recipientes vacios de alimentos y bebidas

Modelos o imagenes de frutas y verduras

Hoja con una “lista de comestibles” (incluida al final de esta leccién)
Cancidn “lremos de compras” (incluida al final de esta leccidn)
Canasto o bolsa de compras

Nota: Como verd en la lista de materiales, necesitard recolectar varias cajas o recipientes vacios
de alimentos y bebidas para esta clase, junto con modelos o imdgenes de frutas o verduras.
También serd necesario que escriba un precio de 51, 52 6 53 en cada articulo que se usard en la
Actividad 3. El precio de las frutas y verduras serd S1.

Duraciéon: de 20 a 30 minutos
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Instrucciones:

6.
7.

10.

11.

Informe a los alumnos que es momento de comprar.

Explique que algunas personas van a la tienda de comestibles con una lista de los
alimentos y las bebidas que deben comprar. Esto les ayuda a recordar qué es lo que
necesitan.

Corte y sostenga la “Lista de compras 1” de la hoja de listas de compras. Revisen juntos
las palabras y las imagenes que aparecen en la lista. Los alumnos observaran que la Lista
1 incluye 1 articulo del grupo de las frutas, 1 articulo del grupo de los lacteos y 1 articulo
del grupo de los granos.

Seleccione a tres alumnos para que vayany compren estos articulos. A medida que cada
alumno compra en la tienda, instruya a la clase para cantar la cancidn “Iremos de
compras”. Solicite al primer alumno que lleve el canasto hasta la tienda y seleccione el
primer articulo de la lista. Pregunte a los demas si estan de acuerdo con que el alumno
haya seleccionado una fruta. Continte con el segundo y el tercer articulo de la lista.
Haga participar a quienes no estan comprando preguntandoles si estan de acuerdo con
las decisiones de quienes compran.

Seleccione a tres alumnos nuevos y repita el ejercicio con las Listas de compras 2,3y 4.
Si hay mas de 12 alumnos en la clase, puede duplicar la cantidad de compradores o los
demads alumnos pueden actuar como cajeros en la siguiente actividad.

Solicite a los alumnos que mencionen todos los alimentos y los grupos de alimentos que
se han seleccionado. Ademas del equilibrio de los diferentes grupos de alimentos, es
importante que los nifios consuman una variedad de alimentos dentro de esos grupos
de alimentos para obtener los nutrientes que necesitan. Asegurese de indicar a los
alumnos que existe mas de un tipo de frutas, verduras, lacteos, carne y granos.

Actividad 3: jes hora de pagar!

Tipo de actividad: Energia para descubrir

Dominio: cognitivo, lingtistico, socio-emocional, fisico
Los alumnos:

Practicardn las habilidades de matematica emergentes cuando paguen los alimentos con
dinero imaginario.

Materiales:

JuntosContamos.com ——
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Maquina registradora de juguete (opcional)

Nota: Como verd en la lista de materiales, necesitard recolectar varias cajas o recipientes vacios
de alimentos y bebidas para esta clase, junto con modelos o imdgenes de frutas o verduras.
También serd necesario que escriba un precio de 51, 52 6 S3 en cada articulo que se usard en la
Actividad 3. El precio de las frutas y verduras serd S1.

Duracion: de 20 a 30 minutos

Instrucciones:

7.
8.

9.

10.
11.

12.
13.

Ahora que los alumnos han seleccionado sus alimentos, es momento de pagarlos.
Invite a los alumnos que compraron con la “Lista de compras 1” que se acerquen al
frente de la sala conlos tres articulos comestibles.

Solicite a alumnos voluntarios que indiqguen o muestren lo que significa grandey
pequefio. Luego, solicite a los alumnos que coloquen los tres articulos en orden del mas
grande al mas pequefno. Pregunte: éicudl es el mds grande? ¢Cudl es el mds pequefio?
¢Cudl estd en el medio?

Repita estas preguntas para las cuatro listas de compras.

Explique que lo ultimo que deben hacer es pagar sus articulos. Explique que cuando
vamos a la tienda de comestibles, debemos pagar los articulos que queremos. De ser
posible, instale un espacio en una esquina de la sala por donde los alumnos puedan
pagary salir. Si no tiene acceso a una caja registradora de juguete, puede usar un cajén
de plata para guardar el dinero, o incluso una caja de zapatos. Permita que otros
alumnos o aquellos que no tuvieron una funcion antes actien como cajeros. Nota:
Debera ser cuidadoso en el caso de algunos alumnos que carecen de seguridad
alimentaria cuyos padres posiblemente paguen los alimentos con vales de Mujeres,
Bebés y Nifios (Women, Infants, and Children, WIC) o tarjetas de transferencia
electrénica de beneficios (Electronic Benefits Transfer, EBT) en lugar de efectivo.
Distribuya dinero ficticio a cada grupo.

Solicite a un grupo por vez que se acerque al frente de la sala consus articulos.
Muéstreles a los alumnos el precio del primer articulo. Explique que $ es el signo del
ddlar y representa dinero. Si una caja de cereal tiene escrito $3, les costara $3. Solicite a
los alumnos que averigilien el costo de cada articulo y cuenten la cantidad de billetes
gue necesitaran. Si los alumnos no saben contar, puede ayudarlos o pueden simular que
cuentan. Todas las frutas y verduras cuestan $1.

Nota: Si no hay dinero ficticio disponible o si los alumnos no pueden identificar los
montos de los billetes, simplemente puede distribuir algo que represente el dinero
como cuentas o circulos de cartulina de color. Cada cuenta o circulo podria representar
un dolar.
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Modificaciones:
Esfuerzo adicional para los alumnos mas grandes

Los alumnos mas grandes pueden dibujar o escribir sus propias listas de comestibles.

Disminucién del esfuerzo para los alumnos mas pequeros

Para los alumnos mas pequefios, quiza prefiera hacer que todos los articulos cuesten $1.

Alineacidn con los estandares de la Asociacion Nacional para la Educacién de Niiios
Pequeios (National Association for the Education of Young Children, NAEYC)

2.A.10 El programa de estudios orienta a los docentes para incorporar contenido,
conceptos y actividades que promueven el desarrollo social, emocional, fisico,
linglisticoy cognitivo, e integran areas de contenido clave que incluyen alfabetizacion,
Matematica, Ciencia, Tecnologia, Expresion creativa y arte, Salud y seguridad y
Estudios sociales.

2.K.01 A los nifios se les proporcionan diversas oportunidades y materiales que
fomentan practicas de buena salud, como servirse y alimentarse solos, descansar,
tener buena nutricidon, hacer ejercicio, lavarse las manos y cepillarse los dientes.
2.F.03 Los nifios tienen diversas oportunidades y materiales para categorizar en uno o
dos atributos, como forma, tamafio y color.

2.F.04 Los nifios cuentan con diversas oportunidades y materiales que los alientana
integrar términos matematicos en las conversaciones diarias.

2.J.06 Los nifios tienen muchas y variadas oportunidades abiertas y materiales para
expresarse de manera creativa a través de la (a) musica.

2.L.05 A los nifios se les proporcionan diversas oportunidades y materiales para
aprender sobre la comunidad en la que viven.

i“Sé inteligente desde el principio” en casa!

No se espera que los nifios de edad preescolar comprendan el concepto de las calorias y la
forma en que el cuerpo utiliza la energia. Sin embargo, pueden comenzar a aprender
informacién fundamental que les ayudara a tomar decisiones saludables en cuanto a la dieta y
el ejercicio. Las lecciones de “Sé inteligente desde el principio” consisten en actividades
disenadas para introducir y reforzar esos conceptos, y le instamos a que integre el resto de las
actividades de “Mis decisiones yyo” y de “jInténtalo!” en su plan de estudios actual. Por medio
de estas actividades, los nifios aprenderan respecto a la energia que necesitan para trabajary
jugar; a tomar decisiones saludables en cuanto a lo que comen y beben de una variedad de
grupos de alimentos; y a moverse a lo largo del dia con actividades divertidas que mantendran
su corazoén fuerte y sano.
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A medida que los alumnos avancen en la escuela primaria, el plan de estudios “Decisiones
saludables, habitos saludables” de Juntos Contamos™ les ayudard a enfocarse en conceptos

mas rigurosos en relacion con la autoestima, la toma de decisiones, la nutricién saludabley la
actividad fisica regular.
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Iremos de compras

Cantada al ritmo de “A cazar iremos”

Iremos de compras

Iremos de compras
Compraremos algunas [manzanas]

Iremos de compras
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Energiaen el hogar

Esta semana, su hijo fue de compras a una tienda de comestibles ficticia. Elegimos un nombre
para la tienda, y clasificamos cajas y recipientes de alimentos segun los grupos de alimentos
para facilitarlas compras. Luego, los nifios reconocieron imagenes en una lista de compras y
compraron los alimentos que necesitaban. Colocaron los alimentos en sulista en orden del mas
grande al mas pequefo. Luego, pagaron sus articulos con dinero ficticio.

Como puede ver, las tiendas de comestibles son excelentes lugares para que los nifos en edad
preescolar aprendan. Antes de su préxima visita a la tienda de comestibles, pida ayuda a su hijo
en edad preescolar. Los nifios en edad preescolar pueden ayudar a crear la lista, encontrar los
articulos en la tienda, seleccionary clasificar alimentos y bebidas, y ayudar a contar el dinero
para pagar.
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iFIESTA!

Tema: Mis decisionesy yo

Informacion general: en esta serie de actividades, los alumnos celebraran cuando consuman
una dieta equilibrada y se muevan. Debatiran lo que les gusta de las fiestas, creardan una
invitacién, hardn un regalo especial para la fiesta y aprenderdn algunos excelente juegos con
movimiento para las fiestas.

Vocabulario:

Energia: aquello que necesitamos para movernos, trabajary jugar. Algunas actividades
requieren mas energia que otras.

MiPlato: una forma de ayudarnos a recordar lo que debemos colocar en nuestro plato
cada dia.

Actividad 1: jcelebremos!

Tipo de actividad: Energia para leer, Energia para crear

Dominio: cognitivo, lingliistico, fisico

Los alumnos:

Mencionardn lo que les gusta de las fiestas.
Describiran las fiestas a las que han asistido.
Mencionardn motivos para celebrar.

Materiales:

Cartulina

Suministros decorativos de arte
Cinta o abrochadora

Tijera

Cinta o cuerda

Rotafolio

Duracion: de 20 a 30 minutos

JuntosContamos.com @i $Discovery



juntoscontameos

OPCIONES SALUDABLES. HABITOS SALUDABLES.

Instrucciones:

15.

16.

17.

18.

19.
20.
21.

22.

23.
24,

Parese en frente de los alumnos con un sombrero de fiesta en la cabeza o sople una
corneta de fiesta. Pregunte a los alumnos si alguna vez han visto un sombrero o una
corneta como esos. Es posible que respondan que los han visto en fiestas.

Pregunte a los alumnos a qué tipos de fiestas han asistido. ¢Qué estaban celebrando?
éQué hicieron alli? §Qué comieron o bebieron?

Explique a los alumnos que existen muchos motivos para celebrar. Soliciteles que
mencionen todos los que puedan. Es posible que mencionen cumpleaiios, graduaciones
o feriados.

Explique que también deberian celebrar cuando hacen algo bueno para sus cuerpos
como moverse mucho o consumir alimentos de diferentes grupos de alimentos. A
continuacién, cuénteles que ese dia tendran una fiesta para celebrar sus decisiones
alimenticias y sus movimientos.

Digales que lo primero que necesitaran es un sombrero de fiesta.

Distribuya un trozo de cartulina y materiales de arte a cada alumno.

Invitelos a usar los materiales de arte para decorar la cartulina. Pueden usar sus colores
favoritos, adhesivos, dibujos, letras o incluso imagenes de alimentos y actividades.
Doble el papel en forma de cono, péguelo con cinta o abroche los bordes que se
superponen, y corte el borde inferior para que quede parejo.

Abroche una tira de cuerda o cinta a cada lado para formar las tiras del sombrero.
Invite a los alumnos a colocarse sus sombreros de fiesta y a cantar varias veces la
siguiente cancion al ritmo del “Felizcumpleafios”:

iFeliz fiesta a nosotros! jFeliz fiesta a nosotros! Los diferentes alimentos nos hacen
sentir bien... jy nos movemos también!

Actividad 2: jregalo de fiesta!

Tipo de actividad: Energia para descubrir, Energia para leer

Dominio: cognitivo, lingliistico, fisico

Los alumnos:

Seguirdn una serie de instrucciones de recetas.

Practicaran el uso de unidades de medida no convencionales.
Practicaran el uso de habilidades motrices para mezclar y verter.
Mencionaran los grupos de alimentos presentes en la receta.

JuntosContamos.com Gl g Discovery
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Materiales:

Receta de Parfait de arandanos con yogur [incluida al final de esta actividad]

Nota: Al igual que con cualquier actividad que incluya alimentos, tenga en cuenta las
alergias de los alumnos y sustituya los alimentos segtn corresponda.

Rotafolio

Tazas de plastico vacias (las suficientes para que haya una unidad por alumno)
Cuchara medidora

Cucharas para mezclar y comer

Cuatro potes de yogur (bajos en grasas o sin grasas; natural o de vainilla)

2 tazas de bananas

Una taza de frutillas cortadas en rodajas

Una taza de arandanos (anand, frambuesas, duraznos; el anana o los mangos pueden
reemplazarse por frutillas y ardndanos)

Una taza de granola

Recipiente de mezcla grande

Imagen de MiPlato:
http://www.choosemyplate.gov/preschoolers/HealthyEatingForPreschoolers -
MiniPoster.pdf

Duracion: de 20 a 30 minutos

Instrucciones:

11.

12.

13.

14.

Pregunte alos alumnos qué tipos de refrigerios han comido en las fiestas a las que
asistieron. Recuérdeles o comparta con los alumnos la idea de que comer refrigerios

provenientes de los diferentes grupos de alimentos puede ser bueno para sus cuerpos.

Cuénteles que prepararan un refrigerio para la fiesta que tiene ingredientes
provenientes de mas de un grupo de alimentos. Haga referencia a una imagen de
MiPlato para recordar a los alumnos sobre los distintos grupos de alimentos.
Escriba la receta de Parfait de arandanos con yogur en el rotafolio. Puede incluir
imagenes de los distintos pasos. Por ejemplo, podria dibujar una taza medidora para
hacer referencia a medir y una cuchara para referirse a mezclar, etc.

Siga la receta con los alumnos. Los alumnos mas pequefios pueden hacerlo como un

gran grupo de toda la clase y los alumnos mas grandes pueden separarse en grupos mas

reducidos. Permita que los alumnos hagan todos los pasos que su edad y sus
capacidades les permitan. Los alumnos pueden turnarse para medir, verter y cortar,
segun corresponda.

Una vez que los alumnos hayan terminado todos los pasos, soliciteles que mencionen

los grupos de alimentos a los que pertenece cada ingrediente. A continuacion, soliciteles
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que cuenten la cantidad de grupos de alimentos que consumiran cuando coman el
refrigerio.
15. Por ultimo, permitales saborear y disfrutar.

Actividad 3: movimientos de danza

Tipo de actividad: Energia para moverse, Energia para leer
Dominio: fisico

Los alumnos:
e Practicardn movimientos musculares grandes, pequefios y de motricidad gruesa.

Materiales:
e Dispositivo para reproducir musica

Duracion: de 20 a 30 minutos

Instrucciones:

14. Recuerde a los alumnos que, ademas de celebrar su refrigerio saludable, estdn
celebrando la cantidad de tiempo que pasan moviéndose, jugando y estando activos.
Pregunte a los alumnos qué es lo que habitualmente hacen en las fiestas para mover el
cuerpo. Oriente alos alumnos para que recuerden juegos que han jugado, y deportes y
actividades que han realizado.

15. Expligue que ese dia jugardn un juego divertido en su fiesta que los hard moverse.

16. Invite a los alumnos a levantarse. Pregunteles si alguna vez jugaron al baile congelado.
Invite a voluntarios para explicar las reglas.

Reglas: Usted pondrda musica. Cuando la musica estd encendida, los alumnos deben
bailary moverse. Pero, cuando la musica se detiene, deben quedar congelados en su
posicidon y no moverse. Si se mueven cuando la musica esta apagada, quedan fuera de
juego y pueden ayudar a ser jurados mientras los demas alumnos contintdan con el
juego. Nota: Para mantener a todos los alumnos en movimiento, los alumnos que
guedan fuera también pueden correr en el lugar o hacer saltos de tijera mientras suena
la musica.

17. Una vez que se expliquen las reglas, solicite a alumnos voluntarios que las repitan.

18. Luego, invite a todos los alumnos a levantarse. Encienda la musica y solicite a los
alumnos que comiencen a bailar. Con regularidad, apague la musica y toque a los
alumnos que sigan moviéndose. Aquellos alumnos a quienes toque estan “fuera de
juego”.
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19. Continle hasta que haya un ganador.
20. Al final, no se olvide de recordar a los alumnos que son todos ganadores porque

pasaron tiempo moviéndose.

Modificaciones:
Esfuerzo adicional para los alumnos mas grandes

Los alumnos mas grandes pueden crear invitaciones para sus compafieros o miembros
de la familia para que asistan a la fiesta.

Disminucién del esfuerzo para los alumnos mas pequenos

Es posible que alos alumnos mas pequenios les resulte dificil quedar “fuera de juego” en
el baile congelado. Quiza sea mas simple que todos los alumnos queden congelados
cuando la musica se detiene y luego contintden bailando cuando vuelva a encenderse.

Alineacidn con los estandares de la Asociacion Nacional para la Educacién de Niiios
Pequeios (National Association for the Education of Young Children, NAEYC)

2.A.10 El programa de estudios orienta a los docentes para incorporar contenido,
conceptos y actividades que promueven el desarrollo social, emocional, fisico,
lingUisticoy cognitivo, e integran areas de contenido clave que incluyen alfabetizacion,
Matematica, Ciencia, Tecnologia, Expresidn creativa y arte, Salud y seguridad y
Estudios sociales.

2.K.01 A los ninos se les proporcionan diversas oportunidades y materiales que
fomentan practicas de buena salud, como servirse y alimentarse solos, descansar,
tener buena nutricién, hacer ejercicio, lavarse las manos y cepillarse los dientes.
2.C.03 Los nifios cuentan con diversas oportunidades y materiales que respaldan el
desarrollo de la motricidad fina.

2.C.04 Los nifios tienen diversas oportunidades y se les proporcionan los medios para
participar en importantes experiencias motrices que estimulan una variedad de
habilidades; mejoran la integracién motor sensorial; desarrollan movimientos
controlados; permiten que los nifios con diversas habilidades tengan importantes
experiencias motrices similares a las de sus pares; oscilan entre lo familiary lo nuevo y
desafiante; los ayudan a aprender juegos fisicos con reglas y estructura.

2.D.03 Los ninos tienen diversas oportunidades para desarrollar competencias en
comunicaciones verbales y no verbales al (a) responder preguntas y (c) describir
objetos y eventos.

2.E.03 Los nifos tienen oportunidades de familiarizarse con las letras en imprenta.
Participan activamente interpretando la letra imprenta y tienen oportunidades para
familiarizarse con este tipo de letra cuando esté accesible en distintas partes del aula,
como asi también reconocerla y usarla.

JunTe.
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e 2.J.06 Los nifos tienen muchas y variadas oportunidades abiertas y materiales para
expresarse de manera creativa a través de la (a) musica, la (c) danza y el (d) arte
bidimensional o tridimensional.

i“Sé inteligente desde el principio” en casa!

No se espera que los nifios de edad preescolar comprendan el concepto de las calorias yla
forma en que el cuerpo utiliza la energia. Sin embargo, pueden comenzar a aprender
informacién fundamental que les ayudara a tomar decisiones saludables en cuanto a la dieta y
el ejercicio. Las lecciones de “Sé inteligente desde el principio” consisten en actividades
disenadas para introducir y reforzar esos conceptos, y le instamos a que integre el resto de las
actividades de “Mis decisiones y yo” y de “jInténtalo!” en su plan de estudios actual. Por medio
de estas actividades, los nifios aprenderan respecto a la energia que necesitan para trabajary
jugar; a tomar decisiones saludables en cuanto a lo que comen y beben de una variedad de
grupos de alimentos; y a moverse a lo largo del dia con actividades divertidas que mantendran
su corazoén fuerte y sano.

A medida que los alumnos avancen en la escuela primaria, el plan de estudios “Decisiones
saludables, habitos saludables” de Juntos Contamos™ les ayudara a enfocarse en conceptos
mas rigurosos en relacidon con la autoestima, la toma de decisiones, la nutricién saludabley la

actividad fisica regular.
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Parfait de arandanos con yogur*

Ingredientes
e Cuatro potes de yogur (bajos en grasas o sin grasas; natural o de vainilla)
e 2 tazas de bananas
e Una taza de frutillas cortadas en rodajas
e Una taza de ardndanos (anana, frambuesas, duraznos; el anand o los mangos pueden
reemplazarse por frutillas y ardndanos)

e Dos tazas de granola

Instrucciones

=

. Coloca recipientes de plastico en linea, una para cada persona.
. Mide % de taza de yogur para cada taza.

. Coloca el yogur en cada recipiente con una cuchara.

. Trabaja con tu docente para cortar las bananas.

. Mide 2 tazas de bananas.

. Mide 1 taza de arandanos.

. Trabaja con tu docente para cortar las frutillas.

. Mide una taza de frutillas cortadas en rodajas.

O 00 N o U1 B W N

. Mezcla toda la fruta.

10. Mide y coloca con ayuda de una cuchara % de taza de fruta en cada recipiente.

11. Mide y coloca con ayuda de una cuchara 2 cucharadas de granola en cada recipiente.
12. Repite los pasos.

13. iA comer y disfrutar!

*Receta modificada de Snap-Ed Connection: Recipe Finder (Buscador de recetas)
http://recipefinder.nal.usda.gov/recipes/yogurt-be rry-parfait
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Energiaen el hogar

Esta semana, su hijo celebrd los habitos alimenticios y de ejercicio que lo llevaron a tener un
estilo de vida saludable. Los nifios siguieron una receta para preparar Parfait de ardndanos con
yogur, que incluye ingredientes de los grupos de alimentos de lacteos, frutas y granos. Si tiene
acceso a una computadora, puede encontrar la receta en
http://recipefinder.nal.usda.gov/recipes/yogurt-berry-parfait.

También jugamos el juego del baile congelado, que es una excelente manera de moverse al
mismo tiempo que uno se divierte y hace tonterias.

Se recomienda que las comidas incluyan un equilibrio de los diferentes grupos de alimentos, y
gue todos los miembros de la familia realicen de 30 minutos (adultos) a 60 minutos (nifios) de
actividad todos los dias. Para continuar celebrando los habitos saludables en el hogar, piense
en una forma divertida de celebrar las buenas decisiones que toma su familia en lo que
respecta ala alimentacion y la actividad.

JulTey
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