ACTIVIDADES

PARKA EL TIEMPO
Y LA DISTANCIA

000 ACTIVO PARA
NINOS Y NINAS DE PRIMARIA

- JEGOS PAPROFLEXIA
RECETAC £ JERCICIO -

MAS INFORMACION EN WWW.CJBOSCOLEONORG

/Oknon BOSCO

” CENTRO JUVENIL
LO anos creciendo juntos

flO]¥]O 20SCOLEONOR




Al encontrarnos en una situacion inusual como es la actual, nos parece
conveniente trabajar con los menores el tema de las emociones, para que puedan
identificar lo que sienten y expresarlo de la mejor manera posible, haciendo de

este confinamiento un tiempo mds agradable.
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% Folios o cartulina ® .v - ‘
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% Pinturas de madera, rotuladores .

Para comenzar a realizar la actividad se debera dibujar la silueta de un rostro
en un folio y cortar en varias partes otra hoja de papel, en las que se plasmen
diferentes expresiones que se muestran en los ojos y la boca segun las emociones
basicas (alegria, tristeza, asco, miedo, ira...).

Cuando se tengan diseradas todas las partes, el menor debera colorearlas como
considere. Este recurso, se puede utilizar después de ver una pelicula, leer un
libro, escuchar maisica... ya que, con este pictograma, el menor puede identificar
lo que le ha transmitido y como se ha sentido en las diferentes situaciones en las
que se ha encontrado. Asi aprenderd a exteriorizar sus sentimientos y no

reprimir sus emociones.

Para poder poner en marcha esta actividad necesitamos:

X/
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L)

Folios

K/
X4

)

Lapiz, pinturas, rotuladores...

K/

% Encuadernadoves o clips

7/
X4

L)

Folios de colores, revistas...
Lo que se pretende a través de esta actividad es que los

menores puedan crear su propio libro, en el que expresen

lo que sienten cada dia de manera creativa identificando
sus emociones para saber gestionarlas. Para ello, deberdn realizar una portada

e introducir los folios con sus reflexiones, creando asi, su pequeiro emocionario.



Para la realizacion de esta manualidad vamos a necesitar:
< Arcilla/ carton
< Temperas/ acuarelas/ pinturas de cera/ pinturas de
madera/ rotuladores
% Pinceles (Pueden pintar con los dedos)
< Lana/ hilo/ cuerda...
< Tijeras
El mévil se puede realizar de diversas maneras:
< Con arcilla: El menor debe moldear la arcilla para
crear diferentes figuras. Una debe ser mds grande,
ya que serd la encargada de sujetar al resto. Una
vez diseRadas las figuras, se pintan con las témperas

y se dejan secar. Es posible que en ciertos momentos

se necesite la ayuda de un adulto.

L)

% Con carton: El menor debe dibujar sobre el cartén las figuras que quiera
para su movil, una debe ser mds grande para sujetar al resto. Después las
pintara y recortara, con ayuda si es necesario.

Una vez finalizada esta primera parte, se hardn pequeiros agujeros en las figuras

con las tijeras o un palillo, por donde introduciremos el hilo, y finalmente se

entrelazaran unas con otras.

Los materiales necesarios son: S e
< Corchos de botellas '
< Hilo
< Hembrillas, Clips o alambres
< Palillos chinos, brochetas o ramas

% Temperas o acuarelas

% Pegamento y tijeras
Los menores deberdn realizar una figura uniendo unos [
corchos a otros con las hembrillas, después deberdn colocarlas en los extremos

para poder atar el hilo por ella y pegarlo en los palillos. Los hilos no deberan ser



muy largos para evitar que se enreden unos con otros y tendrdn que estar
colocados en perpendicular, para facilitar el movimiento de la marioneta.

Finalmente, se pintara con las témperas de una manera creativa.

Para crear nuestro pompoén vamos a necesitar:
“ Lana
< Carton

% Pegamento y tijeras

o
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Comenzamos dibujando dos circulos en el trozo

de cartéon y dentro de estos, otros mds _ >
pequeiios, los cortamos y los pegamos, creando una rueda. Enroscaremos el hilo
alrededor de nuestro molde de fuera hacia adentro hasta que el carton esté
completamente cubierto, con la parte final haremos un nudo para que no se
suelte, después cortamos el hilo que se encuentre entre las dos ruedas y
pasaremos un hilo por el medio para que no se suelte el pompén. Para terminar,

sacaremos el carton y podremos decorarlo como deseemos.

son:

°

Rollos de papel
s Cartén
Folios

DS

K/
X4
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>

K/
*

Pegamento y tijeras

7/

S

Témperas, acuarelas, rotuladores...

En primer lugar, crearemos circulos en una hoja de carton, los recortamos y
coloremos teniendo en cuenta que serdn las futuras ruedas de nuestro coche. En
la hoja de papel dibujaremos y pintaremos a nuestra conductora. Por otro lado,
en el centro del rollo de papel haremos un pequeiro agujero, en el que se
introduciria nuestra piloto. Finalmente, pintaremos el coche de la manera que

mds nos guste y pegaremos las ruedas en los extremos.



Esta manualidad se podrda completar con la anterior, es decir, los coches
realizados podran utilizarse en nuestro aparcamiento.
Para poder crear nuestra manualidad vamos a necesitar:

% Carton (Cajas usadas)

< Pegamento y tijeras

< Temperas o acuarelas
En primer lugar, recortaremos y pegaremos en la caja
de zapatos diferentes extensiones de carton, la colocacion
depende de como queramos nuestro aparcamiento, es

decir, si le queremos de dos plantas, si nos gustaria que

tuviera rampas, si queremos realizar escaleras para los

pasajeros... después, lo podremos pintar a nuestro gusto.

Los materiales necesarios para crear este instrumento

son:

°

Rollos de papel de diferentes tamaios

% Cuerda
< Pegamento y tijeras
< Temperas o acuarelas
Colocaremos en fila los rollos de papel en funcion de su tamairo y haremos
aqujeros en sus extremos, los uniremos a través de una cuerda y los decoraremos
de la manera que mds nos guste, asi obtendremos diferentes sonidos por la

diferencia de tamaios.

Para crear nuestro instrumento vamos a necesitar:

*

% Botellas vacias

)

K/
°e

Lentejas /Garbanzos / botones...

7/

S

Témperas




Es una realizacion sencilla, ya que anicamente hay que limpiar el envase que
servird para construir nuestra maraca y rellenarlo de diferentes elementos,
dependiendo de su tamairo creard un sonido u otro. Ademds, se puede decorar

la botella para que quede mads original.

Para realizar este peculiar instrumento necesitamos los
siguientes materiales:

< Un rollo de papel de cocina terminado

< Temperas / acuarelas

< Goma elastica

< Papel celofan / Plastico

Este instrumento se utiliza para hablar o cantar, no sirve
que la gente sople, ya que no va a producir sonido. Primero realizaremos un
agujero en el tubo a una distancia de 6em aproximadamente, desde uno de los
extremos, en esa parte del rollo de papel, colocaremos el celofdan y lo ataremos
con una goma eldstica para que quede sujeto. Nuestro kazoo ya estaria hecho,

ahora quedaria que los menores lo decoraran a su gusto.



JUEGOS

MiMICA

AR

Para la preparacion del juego es necesario poner en una
cesta varios papeles en los que estardn escritos nombres
de profesiones, cuentos, animales, objetos, personas del

entorno...

El juego comienza colocando a todas las personas en
semicirculo, excepto el menor de los participantes, que deberd situarse en el
centro y leer una de las tavjetas para identificar su contenido. Una vez que
comprenden el elemento que esta escrito, tendran que representarlo a través de
la mimica para que el resto lo pueda adivinar. Cuando se ha descubierto lo que
estd escrito en el papel, la persona que lo ha adivinado intercambia su posicion,

con el mimo.

EL COMECOCOS

Para comenzar el juego habria que dibujar lineas continuas alrededor de un
espacio determinado (se pueden dibujar con tiza o colocar papeles de periédico
para marcar nuestro recorrido).

Los participantes se tienen que mover por el camino marcado, andando rapido,
ya que no estd permitido correr. Uno de los jugadores sera el “Come-cocos” que
tiene la mision de alcanzar y tocar al resto para que pasen a ser de su equipo,
por eso, si el Come-cocos te pilla pasas a ser uno de ellos, hasta que no quede
ningin participante.

El juego volverda a comenzar tantas veces como se quiera, con el primer jugador

que haya pillado el Come-cocos.

BAILANDO POR EL PASILLO

Para que los menores saquen a la luz su lado §
creativo, tendrdn que decorar una zona |

determinada con dibujos, tirabuzones, globos... se

pone wmusica, simulando que ese espacio se ha



convertido en una pasarela de modelos. En lo que consiste este juego es en que
los niikos y niiRkas se disfracen con cualquier prenda de ropa, se pinten la cara o
el cuerpo y salgan a enseirdrselo a sus familiares, como que fueran modelos
desfilando por una prestigiosa pasarela, de esta manera, todos pasardn un rato

divertido, disfrutando de la creatividad de los menores.

LETRA, NOMBRE Y COSA

Este juego es conocido, aunque cada persona le da diferentes nombres. La
dindmica consiste en escribir en la parte superior de un folio diferentes temas,
como pueden ser: Nombre (hombre/mujer) animal, comida, ropa, profesiones,
flores, asignaturas... cualquier cosa que se te pueda ocurrir y después, con una
letra del abecedario que se escogerd de manera aleatoria, se deben rellenar las
diferentes casillas.
La puntuacion se establece de la siguiente manera:
% O puntos: Si no escribes nada en una casilla.
% 5 puntos: Si dos o mds personas han escrito la misma palabra con el mismo
tema.
< 10 puntos: Si la palabra escogida ha sido tnica en esa casilla, pero el resto
de los jugadores también han escrito otras.
% 20 puntos: Si eres el dnico jugador que ha escrito una palabra en esa
casilla.

< Ejemplo:

LETRA | NOMBRE ANIMAL COMIDA PROFESION PUNTOS
A Andrea 10 | Aguila 20 Almejas 5 | Agricultor 10 45

LETRA | NOMBRE ANIMAL | COMIDA | PROFESION | PUNTOS
A Alejandra 10 o Almejas 5 | Albaiil 10 25




CREANDO HISTORIAS

1. Este juego potencia la imaginacion de los

menores, ya que se basa en crear historias a

partir de diferentes indicaciones.

Para

realizarlo necesitaremos un dado, se puede L

utilizar cualquiera que tengamos por casa o

crear nuestro propio cubo, a partir de este

modelo.

2. Se tirard el dado 3 veces, la primera para saber el protagonista de la

historia, la segunda, para ver el escenario en el que se encuentran y la

tercera, para ver la situacion a la que se enfrentan. Hay distintos niveles

dependiendo de la edad de los menores, ademds si saben escribir, pueden

plasmarlo en papel.

3.
DADO PERSONAJE ESCENARIO SITUACION
° Un monstruo Dentro de una cueva | Se encuentra una capa
magica
oo Un dragon En una granja Encuentra un tesoro
. Una princesa | En un desierto Subié a la luna
| © O |
) Un robot En un lago Le separaron de su amigo
0 0 Un oso En un castillo Se comié una cereza
| & O
envenenada
e Una estrella En un bosque Perdié la memoria




JUEGO DEL PARCHIS

Se trata de realizar el juego del parchis de una manera mas novedosa, ya que
cada casilla corresponde a una actividad que se debe realizar.

Se puede personificar el juego estableciendo nosotros mismos las tareas que se
tienen que realizar, ademds se podria utilizar como recurso para hacer ejercicio

si los retos que ponemos tratan sobre el deporte.
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MAGIA

La magia suele ser una actividad que llama la atencion de los menores, ya que
no quieren saber como se realizan determinadas acciones, por eso, os propongo
que sean magos por una tarde, es decir, que visualicen tutoriales, lean libros, se
transmitan trucos... y puedan realizar una sesion casera, en el caso de que no se
conozca ningin truco os facilito un enlace en el que se explican varios.
https://www.youtube.com/watch?v=WcV8SaMOnrA



https://www.youtube.com/watch?v=WcV8SaMOnrA

MONOPOLY

Los juegos de mesa son una gran posibilidad mientras nos encontramos en casa,
ademds, nos ayudan a concentrarnos y a crear estrategias, por eso si estan en
nuestros hogares es un buen momento para poder utilizarlos.

En el caso de que no dispongamos de ellos, se pueden realizar manualmente.
Para crear un Monopoly es necesario el tablero, para ello te facilito una imagen
que puedes imprimir o crear en un trozo de cartén.

También, es necesario crear billetes de 13, 5%, 103%, 20%$, 50%, 1003%, 500%.
Por otro lado, se deben realizar las tarjetas de las calles, en las que aparezca el
nombre de la calle, el color al que pertenecen, el precio de su venta sin edificar,
con una casa, con dos casas, con tres casas y con un hotel, ademds, en la parte
de atras se pondria el valor de la hipoteca, que sera la mitad del precio estipulado
en la venta.

Se tienen que realizar también las tarjetas de la Suerte y de la Caja sorpresa,
en la que puedes escribir cosas como: “Queda libre de la prision” “Multa de 1003
por escandalo piblico” “Recibe 5003 por su colaboracion social”.... Lo que se te
ocurra.

Y finalmente, se deben crear con plastilina casas, hoteles, para que no se pequen
se les puede aplicar una capa de cola por encima, los dados y las fichas con las
que jugar se pueden reutilizar de otros juegos o crearlas de la misma manera.
Una vez realizado esto, la dindmica del juego consiste en avanzar por las casillas
comprando el mayor niamero de calles, si consigues las del mismo color se pueden
poner casas y a la tercera de estas se pondrdi un hotel, lo que hace que
incremente el precio de su valor.

Para poder comprar estas calles a cada jugador se le repartiran 2 billetes de
500%, 4 de 100%, 1 de 50%, 1 de 20%, 2 de 10%, 1 de 5% y 5 de 14.

Cada vez que una persona caiga en una de tus calles deberd pagarte el valor
impuesto en la tarjeta.

En el caso de que caigan en las casillas de Suerte o Caja sorpresa se les leerd un
papel y deberdn realizar el acto que se indique, todo lo relacionado con pagar
(exceptuando las calles) se depositarda en el centro del tablero y se podra
consequir el dinero cuando alguien caiga en el Parking gratuito.

Si se cae en la Prision, unicamente seria de visita, por lo que podrias salir sin

problema, pero en el caso de caer en la figura del agente policial irias a la carcel



Y no podrias salir en tres rondas, a menos que tengas la carta de suerte o caja

sorpresa que te hace quedar libre de la prision, de que pagues 50% al medio o

consigas sacar dobles con los dados.

El ganador del juego es el que consigue quedarse con el mayor nimero de calles

y de dinero en la partida.
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PAPIROFLEXIA

El origami es el arte de doblar y desdoblar un papel con la ayuda de las manos
para crear una figura, este es un pasatiempo para todas las edades, el cual, nos
beneficia en miiltiples sentidos, ya que con él, trabajamos la motricidad final, la
capacidad espacial, relajamos la mente...Para poder sequir los pasos marcados,

hay que doblar la hoja por las lineas de puntos.







RECETAS

Los ingredientes necesarios son:
% 125 gr de harina
% 2 huevos
% 250 ml de leche

% 50 gr de mantequilla

% 5 gr de azucar

% 1 pizca de sal

# 1 cucharadita de aceite de oliva para echar en la sartén

Pon en un vaso de batidora la leche, la mantequilla y los huevos, aRade la harina,
el azucar y la sal. Tritura todos los ingredientes y pasa la mezcla por un colador
para eliminar cualquier grumo que pueda tener.

Unta una sartén antiadherente con una cucharadita de aceite de oliva con la
ayuda de un pincel o brocha. Pon a calentar la sartén a fuego medio.

Vierte un poco de masa y espdrcela bien por toda la sartén. Cuando empiece a
cuajarse, dale la vuelta y cocina brevemente por el otro lado. Repite la operacion
hasta terminar toda la masa.

Puedes acompaiar las crepes con diferentes ingredientes como, frutas, azicar,

chocolate derretido, productos salados...

BIZCOCHO DE YOGURT

Los ingredientes que vamos a necesitar son:
< 1 yogurt natural o de sabor a limén

(ralladura de limon)

&/
-
/- |

<+ Aceite de girasol (medida del yogurt)
< Azicar (2 veces la medida del yogurt)

% 3 huevos

% Medio sobre de levadura
< Mantequilla


https://amzn.to/2EwJNNF

En un bol ponemos el contenido de un vasito de yogur y aradimos tres huevos,
una medida de aceite de girasol y dos medidas de azicar y lo batimos todo.
Mezclamos la harina con la levadura y removemos para que se distribuya de
modo homogéneo. Ayudados de las varillas, vamos incorporando la harina sobre
el bol con el resto de ingredientes, dejando que se forme una masa. Si se quiere
mds sabor citrico, se arade la ralladura de limén.

Entre tanto, habremos precalentado el horno a 180°C durante unos diez
minutos y habremos untado con mantequilla un molde de bizcocho. Volcamos la
masa en el molde y dejamos que se hornee sin abrir la puerta del horno durante
35 minutos. Transcurridos 30 minutos podemos abrir rdpidamente y verificar
el punto de coccion metiendo una brocheta de madera en la masa para

comprobavr si sale limpia o sucia. En el primer caso, nuestro bizcocho estara listo.

Si sale algo sucia, esperamos otros cinco minutos y después apagamos el horno.

GALLETAS DE CHOCOLATE CRUJIENTE

Los ingredientes necesarios son:

% 250g de harina de trigo
< 859 de mantequilla
% 1509 de azucar

* 1 huevo

% Media cucharadita de levadura

% 1 cucharadita de esencia de vainilla
% 1004 de chocolate de 70% de cacao
Ponemos la mantequilla en un bol y la derretimos unos segundos en el
microondas. En menos de un minuto, ya vemos que comienza a dervetirse.
Mezclamos la mantequilla con el azicar en un bol y comenzamos a batir hasta
consequir una crema uniforme.Agregamos el huevo y la esencia de vainilla a la
mezcla y sequimos batiendo hasta que se integren.
En otro bol mezclamos la harina con la levadura y la aRadimos a la mezcla de
huevo, mantequilla y azucar.
Con un cuchillo troceamos el chocolate en dados irrequlares y los incorporamos

a la mezcla anterior.



Comenzamos a integrar los ingredientes secos con los liquidos. Cuando tengamos
una especie de arena comenzamos a compactarlos con las manos hasta formar
una bola.

Cogemos pequeiras porciones, de unos 30 g. y formamos una bola con las manos.
Achatamos la bolita y la colocamos sobre papel de horno o parafinado en una

fuente de horno. Vamos haciendo lo mismo con el resto de la masa.

MAGDALENAS DE NARANJA

Los ingredientes necesarios son:
<  1/2 naranja de zumo con piel
% 4 huevos

< 180g de aziucar

% 2004 de aceite de girasol

% 2209 de harina comin

*

% 15g de levadura

En el vaso de la batidora ponemos la naranja troceada y bien limpia, los huevos
y el azicar. Lo trituramos todo junto y lo echamos en un bol. ARadimos el aceite
de girasol y la harina tamizada junto con la levadura. Mezclamos bien y
ponemos la masa en las capsulas de magdalenas sin llenarlas del todo. Las
horneamos con el horno precalentado a 180°C durante 15 wminutos

aproximadamente.



EJERCICIO

Ya que ahora mismo no podemos salir de nuestros hogares, es necesario que los
menores realicen actividad fisica para que puedan gastar la energia acumulada

y sentirse activos.

DEPORTE A TRAVES DEL JUEGO DE LA OCA

CASILLA 1: Realizar 10 saltos chocando las manos en el aire a la vez.

CASILLA 2: Realizar s sentadillas.

CASILLA 3: Andar 50 pasos por tu casa.

CASILLA 4: Saltar a la pata coja 15 veces.

CASILLA 5: Posada. Si caes en la posada, debes empezar desde la casilla de
salida.

CASILLA 6&: Aguantar en equilibrio, sobre el pie derecho, durante 15 sequndos.
CASILLA 7: Bailar una canciéon de sevillanas que te guste.

CASILLA 8: Retar a alguien de tu familia para que haga ejercicio.

CASILLA a: Mantener el equilibrio, sobre el pie izquierdo, durante 15 sequndos.
CASILLA 10: Saltar con los pies juntos 10 veces.

CASILLA 11: Dar una voltereta en la cama.

CASILLA 12: Saltar 10 veces, abriendo y cerrando las piernas y los brazos a la
vez.

CASILLA 13: Pozo. Si caes en el pozo, debes empezar desde la casilla nimero 6.
CASILLA 14: Tienes que hacer “skipping” (rodillas arriba), durante 15 sequndos.
CASILLA 15: Bailar una cancién de zumba que te guste.

CASILLA 16: Andar 80 pasos por tu casa.

CASILLA 17: Saltar a la pata coja 15 veces.

CASILLA 18: Dar 5 vueltas sobre ti lo mds rdpido que puedas.

CASILLA 149: Bailar una cancion que esté en otro idioma.

CASILLA 20: Prision. Para poder saliv, tienes que sacar el numero S o superar
un reto.

CASILLA 21: Realizar 20 saltos chocando las manos en el aire a la vez.
CASILLA 22: Realizar 10 sentadillas.

CASILLA 23: Andar 100 pasos por tu casa.

CASILLA 24: “Skipping” (rodillas arriba), durante 20 sequndos.

CASILLA 25: Saltar con los pies juntos 15 veces.
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Se puede tomar como referencia este tablero y plasmarle en papel, también se

pueden hacer variantes, creando un juego propio, diseAando las actividades a

realizar y creando un tablero unico.

ZUMBA

El zumba es una manera de hacer ejercicio divertida, para ello, se necesita
miusica con un ritmo marcado.

Para comenzar con la actividad, se pueden sequir los pasos de un profesional,
un adulto puede crear una coreografia para que el menor siga los pasos o este
mismo puede hacer diferentes movimientos de baile y crear su propia
composicion.

En el caso de que se necesite una referencia, os facilitamos una serie de enlaces:
https://www.youtube.com/watch?v=ZhPJIF7vdWQ
https://www.youtube.com/watch?v=vignCWhfCHk

Si se tiene prdctica, se puede comenzar con este video completo
https.//www.youtube.com/watch?v=roazksmp Nk



https://www.youtube.com/watch?v=ZhPJlF7vdWQ
https://www.youtube.com/watch?v=vi8nCWhfCHk
https://www.youtube.com/watch?v=r09zk5mp_Nk

PILATES

El pilates es un deporte beneficioso por diversas situaciones, ya que puede ayudar
a corregir la postura corporal, potencia el desarrollo del sentido del ritmo,
mantiene el cuerpo activo, despeja la mente, fortalece los misculos...

Algunos de los tutoriales en los que explican los ejercicios que se pueden realizar
son:

En el caso de que se tenga instagram se pueden ver clases y sesiones de pilates
en la cuenta de Ffitcoco, sino os facilitamos unos enlaces para poder realizarlo.
https://www.youtube.com/watch?v=kWEp shy2mkU
https://www.youtube.com/watch?v=0S7xWexc_oE

CIRCUITO DE OBSTACULOS

Una manera para distraer a los menores, mientras ejercitan su cuerpo y
descargan energia es realizando circuitos de obstaculos, ademds ellos mismos
pueden ayudar en su creacion, empleando mas tiempo y distrayendo su mente.
Algunos ejemplos pueden ser:

https://www.youtube.com/watch?v=EqBgJoY mDE
https://www.youtube.com/watch?v=_jZkhchcbyY

YOGA

El yoga es un deporte que se adapta a todas las edades y que cuenta con grandes
beneficios para la salud, ya que activa el metabolismo y fortalece los miisculos
aliviando el dolor muscular, lo que considero que es importante, ya que durante
el Estado de Alarma se establecen rutinas sedentarias, que causan dolores
corporales. Ademds, puede ser efectivo para volver a la calma después de
practicar otro ejercicio.

Para comenzar una iniciacion al yoga, os facilitamos diferentes enlaces:
https://www.youtube.com/watch?v=kaoUOzIGUqw
https://www.youtube.com/watch?v=1J8 CRcoFekE
https://www.youtube.com/watch?v=dHoAui 8 -0k



https://www.youtube.com/watch?v=kWEp5hy2mkU
https://www.youtube.com/watch?v=0S7xWexc_oE
https://www.youtube.com/watch?v=E9BgJoY_mDE
https://www.youtube.com/watch?v=_jZkhchcbyY
https://www.youtube.com/watch?v=kaoUOzlGUqw
https://www.youtube.com/watch?v=1J8CRcoFekE
https://www.youtube.com/watch?v=dHoAui_8-0k

