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Sesión de aprendizaje 4
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Preparación de comidas de 
estilo familiar y Promoción de 
la lactancia materna

Continuar con el Plan de Acción
y el guion

Periodo de 
acciónLS1 Periodo de 

acciónLS2 Periodo de 
acciónLS3 Periodo de 

acciónLS4 Periodo de 
acciónLS5

¡El ABC de una 
persona saludable!

Go NAP SACC*

Nutrir a los que se alimentan 
de modo saludable y ofrecer 
bebidas saludables

Plan de Acción 

Mantener a los niños activos

Continuar con el Plan de Acción
y el guion

Reducir el tiempo frente a una 
pantalla y celebrar el éxito 

Continuar el proceso de cambio

*Go NAP SACC es una autoevaluación sobre Nutrición y Actividad Física para los proveedores de cuidado infantil y familiar (FCC, por sus siglas en inglés) que compara 
sus prácticas actuales con un conjunto de buenas prácticas.

Objetivos de la sesión de 
aprendizaje 4 
Al final de la sesión de aprendizaje, los 
proveedores podrán: 

1. Describir las buenas prácticas para la 
actividad física de los niños en edad 
preescolar, niños pequeños y bebés.

2. Tener la información para continuar con el 
Plan de Acción, focalizándose en las políticas 
del programa.

3. Documentar y comunicar el proceso del 
cambio saludable a través de la presentación 
de un guion gráfico. 
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Período de 
acción LS3
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Material El ABC de una Persona 
Saludable

Ventajas de stimular el Juego 
Activo
 Motiva la exploración, el desarrollo y el aprendizaje 

 Ayuda a mantener un peso saludable y evitar el aumento 
excesivo de peso 

 Desarrolla y mantiene saludables a los huesos y los 
músculos

 Aumenta la fuerza, la coordinación y la aptitud

 Reduce el riesgo de enfermedades crónicas

 Mejora la autoestima

 Reduce el estrés

8
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Parte A: 
Apoyo del 
desarrollo 

motor

Desarrollo motor

Influenciado por las interacciones con 
compañeros y adultos

– Se aprende a través de actividades 
guiadas por los maestros, la práctica y el 
dominio de habilidades. 

– Se aprende a través de las observaciones 
e interacciones con compañeros.

Respaldado por el entorno

– Espacio suficiente en interiores y 
exteriores

– Equipamiento adecuado a la edad

– Promoción de la construcción de 
habilidades del desarrollo motor con las 
familias

10
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Desarrollo motor

 Tipos de desarrollo motor
– Motricidad gruesa

 Abarca los músculos grandes de los brazos y las 
piernas. 

 Ejemplos: sostiene la cabeza derecha, se sienta/se 
pone de pie con y sin apoyo, hace el movimiento de 
alcanzar con una mano, gatea, se para, camina, etc. 

– Motricidad fina

 Abarca los músculos pequeños de las manos, los 
pies, los dedos de las manos y de los pies. 

 Ejemplos: toma un juguete, se agarra las manos, 
deja caer bloques en un recipiente, recoge un 
juguete, rasga papel, sostiene un crayón, etc.

Promoción del desarrollo motor 
de los bebés
 Habilidades motrices gruesas

– Fomente la actividad física (es decir, “el tiempo boca abajo”).

– Coloque juguetes fuera del alcance del bebé y anímelo para 
que se mueva hacia ellos.

– Proporcione espacio(s) abierto(s) para que los bebés exploren.

– Mueva al bebé suavemente balanceándolo, meciéndolo o 
haciéndolo saltar.

 Habilidades motrices finas
– Sostenga a los bebés con almohadas para permitirles explorar 

los objetos con un apoyo.

– Juegue juegos con las manos o los dedos con el bebé.

– Anime al bebé para que tome su dedo.

– Proporcione juguetes de diferentes tamaños (es decir, 
rompecabezas, bloques, pelotas, etc.). 
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Retrasos en el desarrollo y 
detección  
 Hitos de desarrollo

– Incluyen jugar, aprender, hablar, comportarse y 
moverse.

 Retraso en el desarrollo

– Es cuando un niño no alcanza los hitos de desarrollo 
al mismo tiempo que otros niños.

 Evaluaciones de desarrollo 

– Las utilizan médicos y enfermeros para detectar si los 
niños aprenden las habilidades básicas cuando deben 
hacerlo.  

 Identificar de manera temprana los retrasos en el 
desarrollo 

– Sirve para brindar a los padres apoyo adicional. 
13

Retrasos en el desarrollo

 Los Centros para el Control y la Prevención de 
Enfermedades (CDC, por sus siglas en inglés) 
elaboran materiales para asistir al seguimiento del 
progreso de los niños a través de hitos clave de 
desarrollo. Estos materiales incluyen:

– Listado de hitos de desarrollo para niños de 2 meses a 
5 años

– Volantes y cartillas informativas sobre los hitos de 
desarrollo

– Cuatro módulos de video sobre el control del desarrollo

“Learn the signs. Act Early” (“Conozca los signos. 
Actúe pronto”)

http://www.cdc.gov/ncbddd/actearly/index.html
14
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Hora de actividad física

16

Parte B:
Buenas 

prácticas para 
la actividad 

física
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Buenas prácticas para la actividad 
física
 Las buenas prácticas para la actividad física en el 

ECE incluyen 8 áreas: 
– Intensidad, tiempo, integración de la actividad 

durante el día, tipo, función del proveedor, equipo, 
pasar tiempo al aire libre y políticas 

17

Actividad física “moderada a 
vigorosa”
 Haga participar a todos los niños en actividades 

“moderadas a vigorosas” todos los días.

 La actividad de intensidad moderada es más rápida 
que una caminata lenta, pero le permite hablar con 
facilidad.

 La actividad de intensidad vigorosa hace que usted 
respire mucho más rápido y más profundo que lo 
normal y esto interfiere con su capacidad para hablar, 
porque lo deja “sin aliento”.
– ¡Cuando los niños quedan sin aliento, ejercitan el corazón 

y los pulmones junto con los músculos de los brazos y 
piernas!  

18
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Actividad física moderada a vigorosa 
(MVPA, por sus siglas en inglés) diaria

 Programe suficiente tiempo para realizar 
actividad física moderada a vigorosa (MVPA) 
diaria.

 La edad del niño determina cuánto tiempo de 
MVPA necesita:
– Los niños en edad preescolar necesitan entre 90 y 120 

minutos. (Por día de 8 horas)

– Los niños pequeños necesitan entre 60 y 90 minutos. 
(Por día de 8 horas)

– Los bebés necesitan “tiempo boca abajo” supervisado 
durante períodos cortos, algunas veces por día.  No hay 
plazo establecido para el tiempo boca abajo. 

19

Integre la actividad física 
durante el día

 El juego activo no deberá limitarse a los 
tiempos previstos para realizar actividad 
física cada día. 

 Incluya actividad física en los planes de 
estudio.
– Los niños pueden aprender los colores y las formas al 

saltar a un círculo azul y brincar a un cuadrado rojo. 
Pueden aprender los números mientras cuentan los 
saltos y pueden actuar lo que está haciendo el 
personaje principal durante el momento de relatar 
cuentos.

20
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Moverse, jugar, aprender: actividad física en los 
programas de atención infantil de Dakota del Norte

21

Juego activo “dirigido por 
adultos”

 Programe juegos activos ‘dirigidos por adultos’ al 
menos dos veces por día para bebés, niños pequeños 
y en edad preescolar.

 Ocurren cada vez que usted dirige directamente a los 
niños en una actividad que promueve el movimiento, 
como saltar, lanzar, balancearse o patear.

 Los juegos y actividades planificados: 
– Deben fomentar el desarrollo motriz adecuado a la edad;

– no deben ser competitivos ni eliminatorios;

– deben tener un tiempo mínimo o ningún tiempo de 
espera; y 

– deben estar adaptados para que los niños con todo tipo de 
habilidades puedan participar.

22
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Juego activo libre 

 Programe juego libre todos los días. 

 Cuando los niños participan en un juego 
libre (o “no estructurado”), pueden decidir 
qué hacer.
– Las actividades deben estimular las 

habilidades y los intereses individuales de los 
niños.

– Los proveedores deben participar y 
proporcionar apoyo y sugerencias para 
promover el juego activo.

23

Juego activo libre (Niños 
pequeños y en edad preescolar)  

24

 Con niños pequeños y en edad preescolar:
– Anime a cada niño a participar en actividades que 

estimulen sus habilidades e intereses específicos.

– Aliéntelos y apóyelos. Por ejemplo, puede alentar 
a los niños para que corran al decir: “Miren esa 
hoja amarilla; corramos una carrera para 
buscarla”. 

– Manténgase de pie y activo durante este
tiempo para dar un buen ejemplo de 
actividad física. 

– Asegúrese de que haya un equipo portátil 
adecuado para juegos que permita la 
actividad física (como pelotas, aros, 
juguetes para montar, cintas).
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Juego activo libre (bebés)  

25

 Para el juego libre con bebés:
– Coloque a los bebés en el suelo para estimular la libertad 

de movimiento. El piso debe estar en buenas 
condiciones, limpio y sin objetos que el bebé pueda 
comer. 

– Brinde un espacio de juego con juguetes para bebés, 
música y alfombrillas para jugar y alfombras con varios 
colores, diseños, figuras y texturas.

– Coloque a los bebés de manera que puedan interactuar 
con los proveedores y con otros bebés.

– Anime a los bebés a practicar el control de la cabeza, 
levantarse solos, rodar, gatear y arrastrarse.

Participación del proveedor

 Vístase con ropa cómoda para moverse.

 Participe en el juego activo.
– Dé el ejemplo.

– Si tiene limitaciones físicas, sea animador.

– Haga que su propia actividad física cumpla con las 
recomendaciones de actividad física para adultos.

 Proporcione sugerencias y estímulo.
– Durante el juego estructurado y no estructurado.

 Apoye las actividades que son adecuadas y 
seguras.

26
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Actividades de participación de proveedores 
de ECE en interiores/exteriores (niños en edad 
preescolar) 

 Construir y derribar: cree un sendero con obstáculos 
para que los niños actúen como lo harían los constructores 
y las topadoras. 

 Tren fuera de control: haga que los niños se abracen 
unos a otros para formar “trenes” y que traten de 
conectarse entre sí para formar un tren de gran 
tamaño.

 Torcer, girar, rebotar y doblar: haga que los niños traten 
de hacer cada uno de estos movimientos con varias partes 
de su cuerpo. 

 Golpea, golpea, marcha, marcha: haga que los niños 
boten una pelota y la manejen con las manos y los pies. 

27

Actividades de participación de proveedores 
de ECE en interiores/exteriores (bebés) 

 Recorrido del tacto: introduzca a los bebés a los sentidos 
(objetos suaves y duros, artículos para apretar, agua fría y 
tibia). 

 Hacer tiras: amarre objetos pequeños a un trozo de lana 
gruesa y haga que los bebés practiquen tomar y mover los 
juguetes mientras se sostienen de la lana.

 Apilar cajas pequeñas: haga que los bebés las derriben.

 Gateo de texturas: haga que los bebés gateen sobre varias 
texturas (alfombrilla de caucho, alfombra, bufandas, plástico 
de burbujas para embalaje y terciopelo); esto se puede usar 
como actividad de interiores o exteriores.

 Escondidas

28 www.life.familyeducation.com 
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Brinde oportunidades para el desarrollo 
de las habilidades motrices

 Brinde oportunidades continuas para 
desarrollar y practicar la motricidad gruesa y 
las habilidades de movimiento.

 ¿Cómo sabemos qué habilidades son 
adecuadas para la edad?
– La mayoría de las habilidades motrices y de 

movimiento tienen un amplio intervalo de edad en el 
que la habilidad se considera “normal”.

– Este folleto de los CDC incluye una lista de control 
de los hitos: 

https://www.cdc.gov/ncbddd/actearly/pdf/checklists/all_chec
klists.pdf

29

Desarrollo de habilidades motrices

30
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Acciones de exploración para 
niños pequeños
 Los niños pequeños buscan independencia, pero 

necesitan tener espacios seguros para explorar.

 Las experiencias de juego que favorecen el desarrollo 
motor óptimo incluyen:
– Manejar una pelota

– Equilibrio

– Manipulación

– Conciencia del espacio

– Obstáculos

– Juguetes con ruedas

– Juego de simulación o representación 
teatral

– Ritmo

31

Acciones sensoriales para bebés

 La función de los adultos es maximizar las 
acciones de los niños al:
– Estimular las interacciones de respuesta; y

– brindar experiencias sensoriales enriquecidas.

 Cuatro áreas sensoriales:
1. Visual (vista)

2. Auditiva (oído)

3. Táctil (tacto)

4. Vestibular (movimiento)

32
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Participación de grupos etarios 
mixtos
 Adapte las actividades a los diferentes grupos etarios.

 Organice actividades con los niños más grandes, con tiempos 
menos activos o períodos de descanso para niños más 
pequeños.

 Anime a los niños más grandes para que ayuden a los niños 
más pequeños. 

– Lea a los bebés, haga rebotar pelotas con los niños 
pequeños. 

– Sea consciente de no confiar en los niños más grandes: 
continúe proporcionando actividades en las que puedan 
participar.

 Asegúrese de supervisarlos correctamente en todo momento. 

 De ser posible, defina límites o áreas designadas para que los 
niños de los diferentes grupos etarios se muevan con 
libertad. 

33
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Head Start Body Start 
Calendario de actividades

35

Use todo su espacio de manera 
eficaz para la actividad física 

 No es necesario contar con una habitación 
multipropósito o un gimnasio.

 ¡Las aulas pequeñas, los pasillos o los rincones 
de la sala pueden bastar para que los juegos 
activos en el interior alcancen intensidad entre 
moderada y vigorosa! 

 Sea flexible.

 Identifique un plan para mover los muebles con 
rapidez para que el espacio sea más grande y los 
niños pequeños participen en la actividad física. 

36
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Equipo

 Debe ser adecuado para la edad y 
el desarrollo.

 Debe ser fuerte y seguro.

– Equipo sensorial: móviles, juguetes para la dentición, espejos 
para bebés, etc.

– Equipo fácil de manipular: juguetes para apretar, juguetes 
apilables, rompecabezas, tableros de clavijas, etc.

– Equipo para músculos grandes: juegos para montar/mecer, 
alfombrillas para gimnasia, barras de equilibrio, 
toboganes, etc.

 Equipo portátil para juegos

– En interiores y exteriores

– Pelotas, bufandas, bolsas de frijoles, carros, etc. 

 Supervisión adecuada de un adulto

37

Nunca suspenda la actividad física 
ni la utilice como un castigo.

 Usar la actividad física como un castigo 
elimina la diversión de la actividad y lleva a 
los niños a hacer asociaciones negativas con 
ella.

 Podría ser necesario dar a estos niños tiempo 
y espacio para calmarse antes de que puedan 
retomar el juego activo con otros niños.

38
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Jugar al aire libre todos los días
 El juego al aire libre ayuda a los niños a ser más activos 

físicamente.

 Salir es importante para exponer a los niños a la luz del sol 
para que obtengan vitamina D y disfruten del aire fresco.

 Reduce el estrés

 Mejora la atención, la memoria y las habilidades de 
resolución de problemas.

39

Clima

 El clima que representa un riesgo importante 
para la salud:

– Viento frío de -15 ˚F o menos

– Índice de calor de 90 ˚F o más

– Índice de calidad del aire por encima de 201

 Proteja a los niños del sol, en especial de 
10:00 a.m. a 2:00 p.m. 

– Use protector solar.

 Pida a las familias que manden ropa adecuada 
para que los niños jueguen al aire libre con 
cualquier clima.

– Se necesitan gorros, abrigos, guantes, ropa para 
lluvia, protector solar, etc.

– Mantenga un suministro adicional en su programa.
40
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41

Actividad física de los bebés

42
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Actividad física de los bebés 

43

 Limite el uso de equipos de 
restricción a no más de 
15 minutos por vez (excepto 
cuando duerma una siesta o 
coma) o no los utilice:
– Andadores y rebotadores con 

silla incorporada

– Columpios

– Sillas altas

– Asientos para automóviles en 
el aula

– Cochecitos 

Tenga políticas integrales sobre 
la actividad física

 Las políticas por escrito ayudan a todos a tener 
una comprensión clara y compartida de la 
manera en que su programa sustenta la actividad 
física.

 Asegúrese de comunicar regularmente las 
políticas de actividad física a los padres, junto 
con todas las otras políticas del programa.

 Las políticas integrales abordarán las buenas 
prácticas que abarca esta sesión de aprendizaje. 

44
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Buenas prácticas para la actividad 
física

45

46

Kit de actividades para lanzar y 
atrapar
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47

Hora de actividad física

48

Parte C: 
Facilitar el 

cambio en su 
programa
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Niño

Familia

Proveedor

Entorno

Políticas

El modelo socioecológico

50
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Grupos de asistencia técnica 

52

Plan de Acción 
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Período de acción LS3

53

Preparación de comidas de 
estilo familiar y Promoción de 
la lactancia materna

Continuar con el Plan de Acción
y el guion

Periodo de 
acciónLS1 Periodo de 

acciónLS2 Periodo de 
acciónLS3 Periodo de 

acciónLS4 Periodo de 
acciónLS5

¡El ABC de una 
persona saludable!

Go NAP SACC*

Nutrir a los que se alimentan 
de modo saludable y ofrecer 
bebidas saludables

Plan de Acción 

Mantener a los niños activos

Continuar con el Plan de Acción
y el guion

Reducir el tiempo frente a una 
pantalla  y celebrar el éxito 

Continuar el proceso de cambio

*Go NAP SACC es una autoevaluación sobre Nutrición y Actividad Física para los proveedores de cuidado infantil y familiar (FCC, por sus siglas en inglés) que compara 
sus prácticas actuales con un conjunto de buenas prácticas.

Facilitar el cambio en su programa: 
Período de acción LS4 

 Oportunidad para: 

– Completar los instrumentos Pos Go NAP SACC ; 

– poner en práctica las medidas de acción para las políticas 
del programa correspondientes a 1 o 2 áreas del programa 
en las que le gustaría mejorar; y

– finalizar un guion donde se demuestre qué áreas mejoró 
el proveedor.

 Los instructores brindan asistencia técnica (TA, por 
sus siglas en inglés). 

54
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Finalizar el guion

 Los proveedores expresarán sus historias de 
cambio al:

– describir los cambios que se hicieron y cómo se lograron;

– compartir quién participó en el proceso;

– explicar los logros y desafíos enfrentados;

– compartir fotografías del proceso de implementación;

– describir cómo reaccionaron los participantes al(los) 
cambio(s);

– describir cualquier política que se haya actualizado en 
consecuencia; y

– explicar las siguientes medidas que se tomarán para 
mantener el/los cambio(s).

55
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Parte D: 
Extender su 

conocimiento al 
proveedor, las 
familias y las 

políticas
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Conozca a las familias y las 
expectativas compartidas. 
 Piense cómo comunicarse con las familias e 

incorpórelas en el juego activo.

 Estas son algunas buenas prácticas a tener 
en cuenta:
– Comunicar las políticas de actividad física; 

– informar a las familias sobre los hitos de desarrollo 
y las maneras de estimular la actividad física;

– hacer comentarios regularmente a las familias 
respecto del progreso que están haciendo sus hijos; y 

– trabajar con las familias para adaptar actividades 
para niños con discapacidades físicas o del 
desarrollo.57

Hacer que participen 
las familias
 Forme un equipo con las familias 

para beneficiar la salud y el 
desarrollo de los niños.

 Comparta recursos como consejos para la familia. 

 Pida a las familias que compartan ideas para ayudar 
al crecimiento saludable de los niños.

 Agregue información en los boletines informativos, 
tableros de noticias, notas, etc.

 Desarrolle desafíos en los que el programa y las 
familias trabajen en conjunto para lograr 
determinado comportamiento.

58
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Salud y desarrollo físico en casa

59

 Animar a los padres a: 
– cantar, moverse y bailar con sus 

niños;

– participar en juegos que involucren 
los cinco sentidos;

– disfrutar de las actividades de 
caminar, trepar, correr y saltar; 

– llevar a sus hijos al médico y al 
dentista para hacerse controles 
regulares y vacunas; y 

– estimular los comportamientos de 
alimentación saludable y las 
buenas prácticas de higiene y 
seguridad básica.

10 Consejos para ser una familia 
más activa 
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Aplicación “Go Smart” para el 
teléfono
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 Desarrollada por Nike 
en colaboración con la 
National Head Start 
Association 
(Asociación Nacional 
Head Start)

 Actividades físicas para 
niños de hasta 5 años

 Para ser utilizadas por 
proveedores y padres

www.gosmart.nhsa.org

Bienestar y actividad física del 
personal
 ¡No tiene por qué ser difícil, 

estresante o aburrido!

 Recomendaciones para los adultos:
– 2 horas + 30 (150 minutos) por semana de intensidad moderada

– 1 hora + 15 minutos (75 minutos) por semana de actividad física 
aeróbica de intensidad vigorosa

– Ejercicios de fortalecimiento muscular al menos 2 veces por 
semana

 Las actividades deben durar por lo menos 10 minutos.

 Deben fijarse objetivos y un plan para participar en 
actividades físicas. 
– Una caminata de 30 minutos un día a la semana 
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Ejemplos de políticas de 
actividad física

 Los niños que asisten a ABC Child Care: 
– Juegan al aire libre diariamente cuando el clima y las 

condiciones de calidad del aire no implican un riesgo 
significativo. El tiempo previsto para los juegos al 
aire libre y la actividad física depende del grupo 
etario y de las condiciones climáticas.

– Las actividades incluyen actividades físicas 
estructuradas (dirigidas por un cuidador adulto) y no 
estructuradas (no dirigidas por un adulto). 

– Deben vestirse de manera adecuada para el clima, con 
ropa de temporada y calzado apropiado para que 
puedan participar plenamente, moverse libremente y 
jugar con seguridad.  
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Información de contacto del 
instructor 
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