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Actividad Física y Salud de 3 a 6 años 

Int roducción 
Esta guía ha sido elaborada en el marco de colaboración entre el Ministerio de 
Educación y Formación Profesional y el Ministerio de Sanidad, con el objeto de 
dotar a las familias de un instrumento, de orden eminentemente práct ico, que 
les sirva para comprender mejor cómo promover la act ividad física y salud, 
durante el periodo que va desde los tres a los seis años de edad. 

Si establecemos como objet ivo, para los más jóvenes de nuestras familias, el 
que puedan disfrutar del futuro con la máxima calidad de vida, con un 
completo bienestar físico, mental y social, más allá de la ausencia de 
afecciones o enfermedades, debemos prestarles todo el apoyo desde los 
primeros años de la infancia. Durante los mismos será fundamental el papel 
de las personas adultas en los hogares, tanto como lo es la intervención 
escolar. Esta guía pretende ser una conexión operativa entre lo que se hace en 
entornos escolares, muy reglados y estructurados, y lo que se podría llevar a 
cabo en otros que, si bien sí están normativizados, como es el caso de la 
familia o unidad de convivencia, son necesariamente menos formales.  En uno 
y otro caso el objet ivo es común: mejorar la calidad de vida de la infancia. 

La act ividad física t iene un importante impacto en la salud y se considera uno 
de los factores de protección más importante. Y, aunque es habitual encontrar 
dicha act ividad física como parte del juego libre durante los primeros años de 
la infancia, por desgracia, hay elementos que hacen que este juego libre, con 
un alto componente de relación social, decrezca, dejando su espacio a una 
serie de conductas de riesgo entre los más jóvenes. Las estructuras 
urbaníst icas en las ciudades, muchas veces carentes de espacios adecuados 
para el juego libre, la aparición de nuevos modelos de ocio, más individualistas 
y basados en el uso de las tecnologías de la información y comunicación, y 
otros elementos propios de los t iempos en que vivimos, hacen necesario el 
potenciar la práct ica de act ividad física en entornos que van más allá del 
escolar, para así contrarrestar lo que conlleva conductas de riesgo como son 
el sedentarismo, el aislamiento social, u otras similares.    

Cada vez está más asumido que los est ilos de vida comienzan a adquirirse 
en los primeros años de la infancia, por lo que la edad de 3 a 6 años es un 
periodo crít ico. La práct ica de act ividad física, así como los comportamientos 
sedentarios, también comienzan a establecerse en estas edades y la 
evidencia muestra que los est ilos de vida adquiridos en este periodo 
cont inúan en edades posteriores. Es en esta etapa donde la mayoría de niñas 
y niños acuden por primera vez a la escuela para cursar el segundo ciclo de 
Educación Infant il, alcanzando unas tasas de escolarización en España del 
96,5%, según datos del Inst ituto Nacional de Evaluación Educat iva.  

Esta guía pretende ser un puente entre algunas de las práct icas habituales 
dentro de las escuelas con actuaciones desde dentro de las propias familias, 
en los hogares con menores entre los 3 y los 6 años. Los beneficios no 
estarán relacionados exclusivamente con el aumento de la act ividad física y 
la reducción del sedentarismo, sino que, además, suponen una opción de 
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ocio en el que el componente de relación social, la carga afect iva y el 
componente emocional del juego t ienen su propio espacio.  

De aquí la importancia de esta guía, presentada como herramienta de apoyo 
para las familias que quieran ampliar las experiencias de los niños y niñas, 
dentro del campo de la act ividad física y más allá de las actuaciones 
emprendidas dentro de las aulas.  

Esperamos que disfruten de las experiencias propuestas en esta guía de 
Act ividad Física y Salud de 3 a 6 años.  

Esta guía ha sido elaborada en el marco de la Estrategia de Promoción de la 
Salud y Prevención en el Sistema Nacional de Salud que, entre las acciones 
priorizadas en el ámbito educat ivo, incluye la promoción de la act ividad física.  

La E strategia puede consultarse pinchando aquí. 

S e puede encontrar m ás  inform ación sobre las  recom endaciones  de 
actividad fís ica y reducción del sedentarism o en esta franja de edad, as í 
com o claves  para que los  niños  y niñas  sean m ás  activos , en la web E stilos  
de vida saludable (ht t ps:/ / est ilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/ ). 

NOTA SOBRE EL LENGUAJE EMPLEADO  

Tal com o establece la Ley 3/2007 para la igualdad efectiva de m ujeres  y 
hom bres , este texto intenta em plear un lenguaje no sexista y lo m ás  
inclus ivo pos ible, com o es  obligación de las  adm inistraciones . No obstante, 
es  pos ible que en alguna ocas ión se em plee algún m asculino genérico, para 
facilitar la lectura de una frase, teniendo plena conciencia de la neces idad de 
verbalizar am bos géneros  en la exposic ión práctica. 

¿Por qué la necesidad de una guía sobre act ividad f ísica y salud para 
progenit ores/ famil ias? 

La práctica de actividad fís ica, as í com o los  com portam ientos  sedentarios 
(pasar dem asiado tiem po sentados , viendo la televis ión, jugando con las  
tablets , viajando en coche, etc .) com ienzan a establecerse a edades 
tem pranas  y la evidencia m uestra que los  estilos  de vida adquiridos  en este 
periodo continúan en edades  posteriores 1. 

“L os  es t ilos  de vida com ienz an a  adquirirs e en los  prim eros  años  de vida, 
por ello la edad de 3 a  6 años  es  un periodo c rít ic o para c om enzar a  
as entar es t ilos  de vida s aludables ” . 

Adem ás , abusar de los  com portam ientos  sedentarios , se asocia con una 
alim entación m enos  saludable tanto en preescolares  com o en escolares 2. E s  
decir, el niño o niña que se m ueve m enos  tam bién com e peor. 

https://www.sanidad.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/estrategiaPromocionyPrevencion.htm
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/
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“Un niño act ivo o una niña act iva t ienen muchas más probabil idades de 
serlo t ambién en la et apa adult a que aquellos que no lo son a edades 
tem pranas 3 adem ás  de benef ic iars e de otras  c onduc tas  s aludables  
as oc iadas  a la práctica de actividad f ís ica  com o s on una m ejor 
alim entac ión o un us o m ás  s aludable de s u t iem po libre” . 

Es decir, fomentar la adquisición de comportamientos saludables en estas 
edades es también fomentar comportamientos saludables que se perpetúen 
la edad adulta. 

 

¿Son suf icient ement e act ivos nuest ros niños y niñas en edad preescolar y 
escolar? 

La respuesta es  sencilla: no lo son. E n E spaña tan sólo el 24,2% de las  chicas 
y el 32,6% de los  chicos  de 11- 12 años  cum plen las  recom endaciones  sobre 
actividad fís ica según el estudio Health Behaviour in S chool- aged Children o 
HBS C 2018 4. 

A este gran problem a de la falta de actividad fís ica se sum a un problem a 
m ás  conocido com o es  el sobrepeso y la obes idad en la infancia y 
adolescencia. S egún datos  del Ministerio de S anidad 5, del estudio Aladino 
2019, el 23,3% de los  m enores  de 6 a 9 años  (24,7% de las  niñas  y 21,9% de 
los  niños) tiene sobrepeso y el 17,3% son obesos  (15,0% de las  niñas  y 19,4% 
de los  niños). 

“Más  de dos  terc ios  de los  niños  y niñas  en edad es c olar no prac tic an la 
actividad f ís ica recom endada y cas i la m itad t ienen s obrepes o u obes idad, 
lo que hace s in duda neces ario intervenir a edades  m ás  tem pranas  para 
f renar, dentro de lo pos ible, es os  datos  tan preoc upantes ”  

E n la E ducación Prim aria y S ecundaria, la Educación F ís ica es  la as ignatura en 
que es  pos ible prom over la actividad fís ica, a pesar de que su carga horaria 
sea lim itada. E n cam bio, en la E ducación Infantil, el currículo vigente no 
contem pla de m anera explíc ita un área para trabajar la actividad fís ica, 
aunque existan objetivos  que im plican su desarrollo. 
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Para paliar este vacío, tradicionalmente, los centros dedican una o dos horas 
semanales a impart ir “psicomotricidad” aunque esta carga lect iva está muy 
alejada también del t iempo ópt imo recomendado para estas edades. Esto 
hace que las familias tengan que asumir un papel importante en la 
promoción de la act ividad física fuera del horario lect ivo. 

El proverbio africano “para educar a un niño hace falta la tribu entera” 
resume la importancia de todos los agentes implicados (escuela, 
progenitores, entorno, etc.) en la adquisición de est ilos de vida saludables. 

¿Cómo inf luyen las famil ias en la adquisición de est ilos de vida 
saludables de los niños y niñas? 

Durante los  prim eros  años  de vida 6, las  fam ilias  juegan un papel fundam ental 
en el desarrollo y adquis ic ión de hábitos  de sus  hijas  e hijos . Las  personas 
adultas  son un m odelo a im itar y son las  responsables  de generar un 
am biente saludable en el hogar que fom ente la actividad fís ica y dism inuya 
las  conductas  sedentarias  com o el abus ivo uso de dispos itivos  electrónicos  o 
de televis ión. 

L os  res ultados  de dis t intas  inves tigac iones  relac ionadas  c on la  ac tividad 
f ís ica s ugieren que s u es t ím ulo, apoyo y part ic ipac ión por parte de las  
fam ilias  s e as oc ia  con una m ayor ac tividad f ís ic a  de niñas  y niños .  

Los  niños  y las  niñas  neces itan m overse para poder desarrollarse, de m odo 
que pasar un tiem po exces ivo ante pantallas  lim ita su óptim o desarrollo. 
Adem ás , estas  conductas  sedentarias  se asocian con m ayor prevalencia de 
sobrepeso y/u obes idad y puede afectar negativam ente su desarrollo 
cognitivo y em ocional 7. Una reducción del uso de estos  dispos itivos  por parte 
de las  fam ilias  puede favorecer tam bién el m enor tiem po de pantalla de sus  
hijos  e hijas 8. Tener algún m om ento de juego libre, s i es  pos ible en el exterior, 
es  fundam ental para canalizar su energía y proporcionarles  nuevos  
escenarios  de aprendizaje. 

Adem ás , dentro de las  altas  tasas  de sobrepeso y obes idad infantil a la que 
nos  enfrentam os en E spaña, las  intervenciones  con la fam ilia se han 
m ostrado com o las  estrategias m ás  exitosas  desde el punto de vista de la 
prevención y tratam iento de la obes idad 9. 

Fom entar la actividad fís ica por igual en las  niñas  y niños  es  tam bién 
im portante, ya que nuestro entorno propicia que los  niños sean m ás activos , 
m ientras  que a las  niñas  se les  enfoca a actividades  o juegos  m ás 
sedentarios . 
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CAPÍTULO I 

Benef icios para la salud asociados a la 
práct ica de act ividad f ísica en niñas y niños 
de 3 a 6 años 
Hoy en día está más que demostrado que la práct ica de act ividad física a 
cualquier edad t iene múlt iples beneficios para la salud de quienes la 
pract ican. La act ividad física juega un papel fundamental para el adecuado 
desarrollo de los niños y niñas en esta edad. 

La práct ica regular de act ividad f ísica est á asociada con múlt iples 
benef icios para la salud a t odos los niveles (f ísico, psicológico, cognit ivo y 
social) y es fundament al para un adecuado crecimient o y desarrollo en la 
infanc ia 10. 

La práctica regular de actividad fís ica en este grupo de edad tiene 
principalm ente los  s iguientes  benefic ios 11. 

TABLA 1: BENEFICIOS ASOCIADOS A LA PRÁCTICA REGULAR DE 
ACTIVIDAD FÍSICA EN NIÑOS, NIÑAS Y ADOLESCENTES7 

Dis m inuye el des arrollo de factores  de ries go as ociados  a enferm edades  c rónicas  en 
la vida adulta, com o enferm edades  del corazón, hipertens ión arterial, diabetes  tipo 2, 
hipercoles terolem ia (coles terol elevado) u obes idad, ya que m uchos  de es tos  
factores  pueden des arrollars e en las  prim eras  etapas  de la vida. 
 

• Mejora la form a fís ica, la función cardiorres piratoria, la fuerza m us cular y la 
m as a ós ea; adem ás , dis m inuye la gras a corporal y ayuda a m antener un pes o 
s aludable. 

• Mejora la s alud m ental: m ejora la autoes tim a, reduce los  s íntom as  de 
ans iedad y depres ión y dis m inuye el es trés . 

• Ofrece oportunidades  de s ocialización y el aprendizaje de habilidades . 
• Aum enta la concentración, lo que contribuye a tener m ejores  res ultados  

académ icos . 
• Favorece un crecim iento y des arrollo s aludables . 
• Mejora las  habilidades  m otrices , la pos tura y el equilibrio. 

 
Al no pas ar tanto tiem po s entados , jugando s olos  con tabletas , cons olas  u otras  
pantallas , tienen m ás  tiem po para divertirs e con s us  am igas  o am igos  y aprender 
nuevas  habilidades . 
 
ht t ps:/ / w w w .sanidad.gob.es/ profesionales/ saludPubl ica/ prevPromocion/ Est rat e
gia/ Recomendaciones_Act ivFisica.ht m 

https://www.sanidad.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/Recomendaciones_ActivFisica.htm
https://www.sanidad.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/Recomendaciones_ActivFisica.htm
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1.1. Recomendaciones sobre act ividad f ísica, sedent arismo y t iempo 
de pant al la 

Para conseguir los beneficios asociados a la práct ica de act ividad física en 
escolares comentadas anteriormente, la act ividad física pract icada debe 
ajustarse a unas característ icas determinadas recogidas por la Organización 
Mundial de la S alud (OMS ) en 2011 y actualizadas  en 2019 y 2020 12. 

E n E spaña, estas  recom endaciones  fueron publicadas  por el Ministerio de 
S anidad11 en 2015, incorporando la franja de edad de 0 a 5 años . E stas  
recom endaciones  tam bién añadían por prim era vez directrices  específicas 
para reducir el tiem po de sedentarism o y lim itar el tiem po de pantalla para 
esta franja de edad, debido a la em ergente evidencia c ientífica que alerta 
sobre los  riesgos  para la salud en escolares  y personas  adultas  que abusan 
de estas  conductas .  

Las recomendaciones han sido actualizadas en 2022. Presentamos a continuación 
estas recomendaciones establecidas en España para todas las edades: 
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GRUPOS  
DE EDAD 

RECOMENDACIONES  
DE ACTIVIDAD FÍSICA 

REDUCIR EL 
SEDENTARISMO 

LIMITAR EL 
TIEMPO DE 
PANTALLA 

M
en

or
es

 d
e 

5 
añ

os
 

Lactantes  
m enores  de 
1 año 

Varias veces al día de 
diversas maneras. 

No permanecer sujetos en 
cochecitos/sillas de bebé, 
tronas o semejantes 
durante más de una hora 
seguida. 

Menores de 2 
años: evitar pasar 
t iempo delante de 
una pantalla. 

 

De 2 años: el 
t iempo sedentario 
de pantalla debería 
lim itarse a menos 
de una hora al día. 

Niños y 
niñas de  
1 y 2 años 

Al menos 180 m inutos  
al día.  

Cualquier intensidad. 

Reducir los periodos 
sedentarios prolongados. 
Se recomienda no dedicar 
más de 1 hora seguida a 
estar sujetos en sillas, 
carritos o balancines, ni 
permanecer sentados 
durante largos periodos 
de t iempo. 

Niños y 
niñas de  
3 y 4 años 

Al menos 180 m inutos al 
día, de las que al menos 
60 m inutos se dedicarán 
a act ividades físicas 
moderadas a intensas 
repart idas a lo largo del 
día. 

Reducir los periodos 
sedentarios prolongados: 
no estar sujeto en sillas, 
carritos o balancines más 
de una hora seguida ni 
permanecer sentados 
durante largos periodos 
de t iempo. 

De 3 a 4 años: el 
t iempo sedentario 
de pantalla debería 
lim itarse a menos 
de una hora al día. 

5 
a 

17
 a

ño
s 

Realizar una media de al 
menos 60 m inutos al 
día. Intensidad 
moderada a vigorosa, 
sobre todo aeróbica. 
 
Incluir, al menos 3 días a 
la semana:  
•Act ividades de 
intensidad vigorosa  
•Act ividades que 
fortalezcan músculos y 
mejoren masa ósea. 

Reducir los periodos 
dedicados a act ividades 
sedentarias. 

Lim itar el t iempo 
sedentario de uso 
de pantallas con 
fines recreat ivos. 

 

Para entender correctamente estas recomendaciones y poder llevarlas a la 
práct ica con éxito es necesario aclarar algunos términos relacionados con la 
act ividad física que nos permitan entender qué queremos decir cuando 
hablamos de sedentarismo, comportamientos sedentarios, inact ividad física, 
intensidad moderada, intensidad vigorosa, habilidades motrices básicas (HMB 
a part ir de ahora) y competencia motriz. 
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1.2 Glosario de t érminos básicos relacionados con la act ividad f ísica 

Act ividad f ísica: cualquier movimiento corporal producido por la acción 
muscular voluntaria y que supone un gasto de energía por encima del nivel 
de reposo.  

Por ejemplo, andar, planchar, correr, limpiar la casa, montar en bici o 
pract icar un deporte son act ividades físicas. 

Inact ividad f ísica: s iguiendo los  criterios  de la OMS 12, una niña, niño o 
adolescente es  inactivo o no es  sufic ientem ente activo cuando no cum ple las  
recom endaciones  sobre actividad fís ica. 

Sedent arismo: llam am os sedentarism o a aquellas  actividades  que 
realizam os las  personas  sentadas  o reclinadas, m ientras  estam os despiertas , 
y que utilizan m uy poca energía. Los  periodos  sedentarios  son aquellos 
periodos  de tiem po en los  que se llevan a cabo estas  actividades  que 
consum en m uy poca energía, com o, por ejem plo, estar sentados  durante los  
desplazam ientos , en el trabajo o la escuela, en el am biente dom éstico y 
durante el tiem po de ocio. S e puede ser una persona activa y tener 
com portam ientos  sedentarios  que haya que reducir.  

E jem plos  de actividades  sedentarias  en niñas  y niños : 

• E l tiem po en el que se viaja en coche, tiem po en el que están en la 
trona o s im ilar equipam iento. 

• Tiem po viendo la televis ión o cualquier otra form a de pantalla, com o 
dispos itivos  electrónicos , teléfonos , videojuegos , ordenadores , etc . 

• J uegos  que se realizan sentado, com o pintar, jugar con rom pecabezas  
o puzles , etc . 

• Tiem po en transporte pas ivo, com o coche, bus o tren. 

Un exces ivo abus o de periodos  s edentarios  lim ita las  oportunidades  de 
m overs e y los  benef ic ios  as oc iados  a la práctic a de actividad f ís ic a. 
Adem ás , es tudios  rec ientes 13, 14 s ugieren que exc es ivos  periodos  en 
actividades  s edentarias  s e relac ionan c on m ayor s obrepes o u obes idad, 
pueden afectar negativam ente al des arrollo c ognit ivo y em oc ional y s e 
as oc ian con m ayores  fac tores  de ries go c ardiovas c ular.  

Act ividades de int ensidad l igera: hacen referencia a actividades  fís icas  que 
conllevan poco gasto energético. Im plica aquellas  actividades  que suponen 
poco esfuerzo. 

E jem plos  de estas  actividades  de intens idad ligera en niñas  y niños  serían: 

• J ugar a los  dardos . 
• Cam inar a paso lento. 
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• Ducharse. 
• Tocar un instrumento, como el piano o el violín. 
• Jugar sentado a algún juego de construcción o manualidades que 

requiera cierto movimiento corporal. 

“Sust it uir el  t iempo en act it udes sedent arias por act ividad de int ensidad 
leve puede t ener benef icios en t érminos de salud, dado que no es posible 
part icipar en act ividades de int ensidad moderada o vigorosa durant e 
todas  las  horas  de vigilia  del día 15” . 

Act ividades de int ensidad moderada: desde el punto de vis ta práctico, son 
aquellas  que requieren m ás  esfuerzo pero que perm iten a las  niñas  y niños 
hablar m ientras  lo realizan. Algunos  ejem plos  de estas  actividades  serían los  
s iguientes : 

• Cam inar deprisa. 
• Montar en bic i. 
• Actividades  de trepa típicas  de los  parques  infantiles . 

Act ividades de int ensidad vigorosa: desde el punto de vis ta práctico, son 
aquellas  que requieren de un m ayor esfuerzo y que hacen que las  niñas  y los  
niños  aceleren su frecuencia e intens idad respiratoria y no perm iten 
m antener una conversación con facilidad. 

Algunos  ejem plos  de estas  actividades  en niñas  y niños  serían: 

• Correr. 
• J uegos  de persecución. 
• Montar en bic i rápido. 
• Actividades  organizadas  com o baile, balonm ano, natación… 

L a actividad f ís ica de intens idad m oderada o vigoros a es  la que s e as oc ia 
con m ayores  benef ic ios  para la s alud en la infanc ia y juventud 16. 

Habil idades Mot rices Básicas (HMB): son un conjunto organizado de 
m ovim ientos  que im plican la com binación de patrones  de m ovim iento de 
dos  o m ás  segm entos  del cuerpo 17. 

E jem plos  de estas  HMB son: 

• Correr. 
• S altar a una pierna, a dos  piernas , hacia delante, hacia atrás . 
• Lanzar. 
• Girar. 
• Golpear. 
• Coger. 
• Patear. 
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Poseer un nivel adecuado en la ejecución de estas HMB se considera la base 
para part icipar en muchas act ividades físicas, tanto organizadas como no 
organizadas, y son por tanto un requisito necesario para conseguir que niños 
y niñas sean más act ivos. Además, el aprendizaje y dominio de estas HMB no 
solo contribuyen al desarrollo físico sino también al cognit ivo, social y 
em ocional, y son la base para una vida fís icam ente activa 18. 

L a infanc ia es  un periodo c lave para el adecuado des arrollo de es tas  
HMB . Aquellos  niños  y niñas  que no dis pongan de las  oportunidades  
neces arias  para practic arlas  y adquirir las  en un nivel adecuado pueden 
ver l im itada s u part ic ipac ión en ac tividades  f ís ic as  al no tener  
des arrolladas  las  bas es  neces arias  para s er  act ivos 19. 

Compet encia mot r iz: puede ser descrita com o la m otivación, confianza, 
destreza, conocim iento y com prens ión para m antener la actividad fís ica a lo 
largo de la toda la vida. Por tanto, va m ás  allá de lo puram ente fís ico (com o 
puede ser dom inio de las  HMB) e im plica tam bién aspectos  em ocionales 
(m otivación, confianza, autoim agen) y cognitivos  (conocim iento). 

Distintos  estudios  han m ostrado cóm o un m ayor nivel de com petencia 
m otriz en niños  y niñas  se asocia con m ejor condición fís ica y m ayor nivel de 
práctica de actividad fís ica 20, 21 en esa edad, en la adolescencia y tam bién en 
la edad adulta 22. Otros  estudios  han m ostrado tam bién que un buen nivel de 
com petencia m otriz se asocia a niveles  m ás  bajos  de tiem po de pantalla 
(televis ión, ordenadores, etc .) y con un peso corporal m ás  saludable18, 23. 

Los  niños  y niñas  con m ejores  niveles  de com petencia m otriz consiguen que 
el descenso en la práctica de actividad fís ica asociado a la edad (m uy 
pronunciado entre los  11 y los  13 años) sea m enor 24.   
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CAPÍTULO II 

¿Qué pueden hacer mot r izment e las niñas y 
niños de 3 a 6 años? 
Aunque las familias no t ienen que ser expertas en el campo de la motricidad, 
conocer aquellos logros motrices que se espera que los niños y niñas 
alcancen en cada edad puede ayudar a la hora de organizar, seleccionar o 
generar las act ividades y juegos más adecuados a su edad. Así m ismo, estos 
logros son sólo orientat ivos para facilitar a las familias la generación de 
act ividades acordes al nivel de motricidad esperado para esta franja de edad. 

2.1. Niñas y niños de 3 a 4 años de edad 

A la edad de tres  años  ya no es  necesario tener que concentrarse para poder 
perm anecer de pie, correr, saltar o andar, han perfeccionado la ejecución de 
la carrera y son capaces  de cam biar de velocidad y detenerse con cierta 
efic iencia. 

S us  m ovim ientos  son bastante ágiles , lo que les  perm ite ir hacia delante, 
hacia atrás  y subir y bajar escaleras  con cierta fluidez. Mientras  perm anecen 
de pie son capaces  de m antenerse en postura erguida, con los  hom bros 
ligeram ente hacia atrás . La m archa ya pasa por apoyar puntas  y talones , con 
pasos  regulares  y m anteniendo una velocidad constante. E so no quiere decir 
que aún no tengan que realizar c iertos  esfuerzos  para quedarse de puntillas , 
o perm anecer un tiem po prolongado sobre un pie. 

E n este periodo tam bién com ienzan a interesarse algo m ás  por los  juegos  
estructurados , en vez de s im plem ente correr o cam biar de un juego a otro. 
Por ejem plo, prefieren m ontar en su tric ic lo o jugar en el arenero por largos 
periodos  de tiem po. Com ienzan a dis frutar de juegos  de persecución com o 
“pillar” o “coger” y jugar con la pelota con otras  niñas  y niños . 

Durante este periodo los niños y niñas comienzan a utilizar su cuerpo como 
medio para transm itir pensamientos y emociones que aún no pueden describir 
con el lenguaje. E l movimiento a estas edades les ayuda a entender mejor 
ciertas  palabras y conceptos que les resultan nuevos. Por ejemplo, si estáis 
hablando sobre un avión, el niño o la niña puede abrir los brazos y s im ular volar 
alrededor. Así aprenderá y asentará conceptos y disfrutará con el movim iento. 

De m anera m ás  específica, a esta edad los  niños  y niñas: 

• S on capaces  de saltar con dos  pies , con un pie y pueden quedarse en 
un solo pie hasta 5 segundos  aproxim adam ente. 

• S uben y bajan escaleras  s in apoyo. 
• S on capaces  de golpear una pelota hacia delante. 
• Lanzan objetos  m óviles  y pelotas  por encim a del hom bro. 
• Pueden atrapar una pelota que bote previamente la mayoría de las veces. 
• S e m ueven hacia delante y hacia atrás  con agilidad. 
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2.2. Niñas y niños de 4 a 5 años de edad 

A esta edad, si han tenido un est ímulo adecuado, los niños y las niñas se 
mueven con confianza, son capaces de subir y bajar escaleras sin ut ilizar la 
barandilla, pueden permanecer de punt illas, realizar giros sobre sobre su eje 
y balancearse en un columpio sin que nadie les empuje.  

Se desplazan hábilmente, frenando y esquivando y dominan la t repa. Son 
capaces de permanecer suspendidos y balancearse con facilidad. 
Transportan y arrastran objetos y a otros niños y niñas de forma individual 
y/o colect ivamente. También son capaces de recibir una pelota con dos 
manos y pueden devolver el pase y ant icipar la t rayectoria de los objetos. 

En este periodo comienzan a sent ir mucha seguridad sobre sus avances y 
quieren demostrarlo todo el t iempo. Les gusta ir delante de las familias 
mientras caminan, aunque su percepción de eficacia motriz es un poco 
mayor que la realidad. Los juegos no estructurados siguen siendo muy 
interesantes, pero comienzan a interesarse también por los juegos de reglas 
como puede ser el escondite o el escondite inglés. 

De manera más específica: 

• S on capaces  de perm anecer en un pie 10 segundos  o m ás . 
• S altan con seguridad, son capaces  de realizar giros  y ya com ienzan a 

dar volteretas . 
• S e colum pian s in ayuda y trepan con seguridad. 
• Pueden saltar a un pie. 
• S on capaces  de llevar un patín y m ontar en bic ic leta. 

2.3. Niñas y niños de 5 a 6 años de edad 

E n este periodo las  niñas  y niños  perfeccionan las  acciones  m otrices 
adquiridas  en periodos  anteriores  y com ienzan a dis frutar de juegos  m otores 
de m ayor com plejidad con soltura. Dem andan m overse, correr, trepar, 
cansarse. Tam bién dom inan el uso de la bic ic leta y patinetes  s in ayuda, 
escalan con seguridad, dom inan la carrera, los  cam bios  de sentido, los  saltos  
a dos  piernas  y a una pierna, etc . 

De m anera m ás  específica: 

S on capaces  de perm aneces  de puntillas  m ás de 10 segundos . 

• Pueden atrapar un objeto m óvil con las  m anos  (una pelota) lanzado a 
una distancia de 2- 3 m etros  a una velocidad adecuada. 

• S on capaces  de lanzar objetos  por encim a del hom bro a varios 
m etros  de distancia. 

• Com ienzan a desenvolverse s in ayuda en el m edio acuático en 
pequeñas  distancias . 

• Realizan volteretas  con seguridad en superfic ies  blandas . 
• Pueden bailar s iguiendo adecuadam ente el ritm o de la m úsica. 
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CAPÍTULO III 

Consejos práct icos para famil ias para 
favorecer la adquisición de hábit os de 
act ividad f ísica en niñas y niños de 3 a 6 años 
Como se comentó anteriormente las familias juegan un papel fundamental 
en la adquisición de hábitos y act itudes de los niños y niñas y van a influir en 
su práct ica de act ividad física y en la adopción de est ilos de vida más o 
menos sedentarios. 

Las familias no t ienen por qué ser expertas para incent ivar una práct ica de 
act ividad física de calidad en los menores. Será más que suficiente con tener 
en cuenta una serie de puntos, consejos y observaciones que se detallan a 
cont inuación. 

¿Por dónde empezar? 

Com o fam ilias  podríam os com enzar por responder a estas  preguntas  para 
conocer el punto de partida de nuestros  hijos  e hijas :  

• ¿Realizan la suf iciente act ividad f ísica recomendada para su edad? 
(Recordemos que, según las recomendaciones, esta actividad física debe 
ser al menos de 180 minutos al día para niñas y niños menores de 5 
años, de los que al menos 60 minutos se dedicarán a actividades físicas 
moderadas a intensas repartidas a lo largo del día. y de los 5 a los 17 
años al menos una hora al día de actividad física moderada o vigorosa). 

• ¿Tiene dicha práct ica de act ividad f ísica la suf iciente calidad? Es 
decir, ¿implica una práct ica variada de act ividad f ísica donde se 
ponen en juego dist intas HMB como correr, salt ar, t repar, girar, et c.? 

• ¿Tienen experiencias exit osas cuando real izan esa práct ica de 
act ividad f ísica? ¿Disf rutan de la misma?  

• ¿Pasan demasiado t iempo sentados, viendo la televisión, jugando con 
disposit ivos móviles, etc.? (Recordar que no se recomienda el uso de 
pantallas en menores de 2 años, no se recomienda el uso de tiempo de 
pantalla más de 1 hora al día si tienen entre 2 y 4 años, y se recomienda 
limitar el uso de pantallas con fines recreativos a partir de 5 años). 
 

Una sencil la f rase va a darnos más que pist as para saber, como familias, 
cómo podemos incent ivar la práct ica de act ividad f ísica:  

JUEGUE CON SUS HIJOS E HIJAS 
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3.1. Trucos para moverse más y reducir el  sedent arismo 

Foment a la act ividad f ísica por igual en niñas y niños. A los niños se les 
incita desde pequeños a ser act ivos. A las niñas mucho menos. No dejes que 
eso pase. 

Transmit e a niñas y niños la import ancia de real izar act ividad f ísica 
desde el inicio. Asócialo a algo que les guste como alguna serie de dibujos 
en la que sus protagonistas realicen ejercicio o tengan que entrenar, a 
algunas profesiones como los y las astronautas que t ienen que hacer 
ejercicio, mucho ejercicio, en el espacio, a algún personaje de libros o 
películas, etc. 

Refuerza posit ivamente el esfuerzo de los niños y niñas en cont raposición 
con el result ado cuando est én en compet iciones. La compet ición puede ser 
mot ivante pero no es lo m ismo que tener que ganar siempre.  

Sé un ejemplo para las niñas y los niños. Si haces ejercicio, vas en bici o 
subes por las escaleras en vez del ascensor y lo ven, querrán hacer lo 
m ismo, sin duda. 

Busca variabil idad en las act ividades (t ant o regladas como no regladas). 
Cada cosa t iene su t iempo y la especialización a estas edades no es 
recomendable. Una mayor experiencia motriz les permit irá disfrutar mucho 
más de todo t ipo de act ividades. 

Ut il iza el juego y los ret os. No hay nada que les resulte más divert ido y 
mot ivante que ut ilizar el juego y los retos para conseguir que se muevan. 
Lanza retos a los niños y niñas en referencia a la act ividad física en cualquier 
lugar. Por ejemplo “¡A ver quién sube andando en vez de usando el ascensor”, 
“¿Quién puede dar t res vueltas al estanque?”, “¡A ver quién llega corriendo 
hasta...”, etc. 

Regala mat erial  que foment e la act ividad f ísica. Algo tan simple como una 
pelota, una cuerda, una comba, o algo más sofist icado como unos pat ines o 
una bicicleta, favorecerá la práct ica de act ividad física. Para comprar juguetes 
no te guíes por las modas ni por lo que se supone que le debe gustar a un 
niño o a una niña. Observa con lo que disfrutan y decide en consecuencia. 

3.2. Foment o del  juego act ivo y la act ividad f ísica fuera de casa 

Coloca cerca de la puert a de casa y a la vist a bicis, pat ines, balones, et c. 
A estas edades los vehículos que ut ilizan ocupan poco y si están en el 
t rastero nadie los echará de menos. 

Deja que las niñas y niños jueguen al aire l ibre. Cuando están al aire libre 
se mueven más, juegan más y pasan menos t iempo sentados. Buscar, 
siempre que sea posible, espacios amplios, sin carreteras cerca y que inviten 
a moverse (parques, polideport ivos, zonas peatonales, zonas verdes, etc.). 
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Es muy import ant e jugar con los niños y niñas, pero t ambién es 
important e que t engan su t iempo para jugar sin personas adult as cuando 
est án al aire l ibre. Una excesiva supervisión por parte de las familias se 
asocia con una menor act ividad física de los niños y niñas. 

Int enta quedar con ot ros padres y/ o madres con niñas y niños de su edad. 
Jugarán mucho más y tú necesitarás part icipar menos en sus juegos. 

Foment a el t ransporte act ivo. Un mayor uso del t ransporte act ivo (caminar 
e ir en bici) se asocia con mayores beneficios para la salud en escolares. 
Intenta que los desplazamientos al colegio o a las act ividades extraescolares 
sean andando o en bicicleta, siempre que sea posible. Además, el t ransporte 
act ivo incita a t ratar otros temas como respetar más el medio ambiente. 

Existen determinadas iniciat ivas que facilitan ir al cole en compañía de 
personas adultas con total seguridad, como son el bicibús, el pedibús, 
camino seguro al cole, ciudades que caminan, etc. Algunas de estas 
iniciat ivas permiten incluso saber a las familias dónde están sus hijos e hijas 
exactamente en cada momento a través del móvil. Como familias, podéis 
animar a la comunidad educat iva o a las administraciones locales a que 
pongan en marcha iniciat ivas de este t ipo si no las hay en vuestro centro o 
en vuestra localidad. 

Ut il izar menos el ascensor cuando sea posible. Si son muchos pisos podéis 
bajaros un par de pisos antes. A lo largo del día todas las pequeñas cosas 
suman. Las escaleras mecánicas también se pueden subir andando. 

Usa mat erial  adecuado acorde a su edad y a su t al la. Muchas veces les 
damos a ut ilizar material de “mayores” (balones de fútbol grandes, duros y 
pesados, raquetas y palas de mayores, etc.). Es difícil que un niño o una niña 
de 3 años pueda darle a una pelota usando una pala de pádel o pueda 
atrapar un balón que viene por el aire. Sin embargo, pueden golpear un globo 
usando la mano o una pala de tenis de mesa y querrá jugar con una pelota 
suave y blandita. 

3.3. Foment o del  juego act ivo y la act ividad f ísica dent ro de las 
act ividades ext raescolares 

Las  actividades  extraescolares  son un buen m edio para que las  niñas  y niños 
puedan dis frutar de otra serie de vivencias  relacionadas  con la actividad 
fís ica y el juego adem ás de las  que dis frutan en la escuela y con la propia 
fam ilia. A la hora de elegir una actividad habría que fijarse en los  s iguientes  
aspectos : 

Act ividad placent era. Lo prim ero de todo es  que la actividad le guste. 
Una buena m anera de saber s i esto es  as í es  ver s i las  niñas  y niños  
dem andan esta actividad por s í solos  y s i adem ás quieren practicarla 
fuera del horario norm al de c lase. 

Cercanía al cole o al domicil io. Dentro de lo pos ible elige unas  
actividades  extraescolares  en el propio colegio, cerca del colegio o del 
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domicilio, ya que facilitarán que se pueda ir andado a ellas, lo que 
también favorece su asistencia. 

Variabil idad f rent e a especial idad. Com o se ha com entado, a estas  
edades  los  m enores  están creando y consolidando su “abecedario 
m otriz”. Cuanto m ayor sea la experiencia m otriz, m ás  probabilidades  
tendrá de encontrar las  actividades  que m ás  les  gustan y tendrán 
m ayor receptividad a nuevas  propuestas . S i sólo trabajan unos 
“m ovim ientos  concretos  y repetitivos” pos iblem ente no tengam os una 
buena base para otras  actividades  diferentes . No hay nada en contra 
de la especialización, pero cada cosa tiene su m om ento. 

Exige profesionales con cual if icación. Las  personas  responsables  de 
las  actividades  deberían poseer una form ación ofic ial que garantice la 
calidad de las  c lases . Observa, por ejem plo, s i pasan dem asiado 
tiem po sentados , el tiem po que pasan form ando fila o s in m overse, o 
el núm ero de partic ipantes  por responsable. 

3.4 Foment o del  juego act ivo y la act ividad f ísica en casa 

Por determ inadas  razones , no s iem pre es  pos ible salir a jugar fuera de casa 
(días  de lluvia intensa, frío intenso, enferm edades , etc .). E xis ten m uchís im as  
actividades  que, aun estando en casa, contribuyen a rom per el sedentarism o, 
aunque algunas  de ellas  exigen a las  fam ilias  hacer de “com pañeras  de 
juego”. Al aire libre es  m ás  sencillo que el juego y la actividad fís ica surjan 
espontáneam ente, pero dentro de casa tam bién puede ser pos ible. La falta 
de espacio quizás  sea uno de los  factores  c lave, pero con un poco de 
im aginación se pueden hacer bastantes  cosas . Los  consejos  son: 

Reduce al máximo el t iempo de uso de element os que cont ribuyen 
al ocio pasivo (t elevisión, t abletas, consola, et c.). Cuanto m ayor es  
el tiem po que pasan los  niños  y niñas  delante de una pantalla, m ayor 
es  la propensión a ver escenas  poco adecuadas  para su edad y a 
consum ir com ida m enos  saludable. E sto no quiere decir que 
determ inados  contenidos  no puedan ser educativos , pero habrá que 
lim itar su uso al m ínim o pos ible com o m arcan las  recom endaciones .  

Crea, en la medida que se pueda, un pequeño “ espacio l ibre”  para 
que puedan moverse un poco y jugar. 

Int enta t ener algún pequeño mat erial  en casa que incit e a moverse 
(una pequeña esterilla tipo “acam pada”, un balón gigante, un tam bor 
de juguete, un balón de gom aespum a, etc .). 

Usa canciones mot rices que puedan bailarse en su com pañía. Con 
ellas , adem ás de poder aprender otros  idiom as , las  partes  del cuerpo, 
los  núm eros , etc ., podem os hacer que se m uevan. E xisten m iles  de 
opciones  en las  plataform as  de vídeo m ás  conocidas . E s  im portante 
tener c lara la finalidad de estas  canciones , que es  m overse, y no 
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simplemente mirar la pantalla. Adapta la complejidad de las mismas a 
la edad de tus hijas e hijos. 

Baila. A los niños y niñas les encanta bailar. Podemos encontrar en 
internet  m iles de coreografías sencillas para todas las edades y gustos 
(zumba, batuka, aerobic…). Es importante de nuevo adaptar la 
complejidad de las mismas a su edad. 

Ut il iza cuent os mot ores. Un cuento motor es un cuento vivenciado 
que permite desarrollar las habilidades motrices y las apt itudes de 
movimiento a la vez que favorece la creat ividad, la socialización, la 
expresividad, etc. 

Diseña pequeños circuit os mot ores con el m obiliario de casa (pasar 
por debajo de una s illa, gatear en una colchoneta o alfom bra, saltar un 
folio, etc .) 

Realiza ejercicios sencil los que no necesit an mat erial , com o 
pequeños  estiram ientos , jugar a perseguir, a conquistar el castillo (en 
el sofá, en la cam a), etc . 

Est ablece alguna pequeña rut ina de ejercicio en casa. Antes  del 
baño un pequeño juego para entrar en calor (por ejem plo, un pilla-
pilla, un escondite), justo antes  de cenar realizar un pequeño juego de 
coordinación con las  m anos  tipo, etc . Todas estas  pequeñas  acciones  
sum an. 

3.5. Act ividad f ísica en el  colegio 

Las  niñas  y niños  pasan al día unas  7 horas  en el colegio. Y todos  los  días , de 
m anera general, tienen un recreo de 30 m inutos . S i adem ás se quedan a 
com er en el cole el tiem po de “patio” puede ser otra hora diaria m ás . Hay 
que aprovechar esto para intentar que parte de ese tiem po se dedique a 
practicar actividad fís ica. Para ello: 

Procura vest ir a t us hijos e hijas con ropa deport iva para ir al  cole o 
al menos con calzado deport ivo. Al cole van a jugar, a m ancharse, a 
experim entar y a aprender. 

Facil it a mat erial  para los recreos/ hora de comedor, et c., que 
foment e la act ividad f ísica. S i en su centro escolar no prestan 
m aterial en los  recreos, quizá se pueda com prar entre las  fam ilias  de 
una clase o curso un par de balones , unas com bas , o algún otro 
m aterial sencillo que les  guste m ucho a los  niños  y niñas . 

Pequeñas int ervenciones en el pat io del colegio pueden favorecer 
el  aument o de la act ividad f ísica durant e los recreos y el  t iempo de 
juego. Bien a través  del AMPA, bien a través  del Consejo E scolar, o de 
otros  organism os de partic ipación del colegio, se puede im pulsar la 
creación de espacios  que incitan a m overse en estas  edades  (juegos  
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pintados de manera permanente en el suelo, como la “rayuela”, 
circuitos, pequeños rocódromos en los muros, etc.). 

Dinamizar los recreos t ambién es import ant e. Com o fam ilias  
podem os m anifestar nuestro interés  para que se oferten actividades 
que dinam icen los  recreos , com o rincones  para bailar, organización de 
pequeños  torneos  con juegos  coeducativos , talleres  guiados  bien por 
profesorado o bien por alum nado, juegos  populares  con chapas, 
com bas , etc . 

Promover desde el AMPA o Consejo Escolar act ividades 
ext raescolares que foment en la act ividad f ísica y salud fuera del 
horario lect ivo: excurs iones  al m edio natural, día de la rueda, una 
carrera del centro, actividades  extraescolares  a m edida de las  niñas  y 
niños  de Educación Infantil, etc . 

3.6. Durant e el  f in de semana 

Aprovecha el f in de semana para real izar act ividades f ísicas en famil ia. E s  
im portante recordar que las  fam ilias  son un ejem plo a seguir por las  niñas  y 
niños . 

Int enta sal ir en la medida de lo posible al  medio natural o a espacios 
verdes y grandes. Los  niños  y niñas  se m ueven m ás  cuando están en estos 
espacios . 
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CAPÍTULO IV 

Propuest as práct icas para desarrol lar la 
mot r icidad en la edad de 3 a 6 años a t ravés 
del  juego 
Como se ha comentado anteriormente, el juego es el medio idóneo para lograr 
un desarrollo adecuado de las niñas y niños en estas edades tanto a nivel 
cognit ivo como social, afect ivo-emocional y motor. De cara a facilitar 
propuestas práct icas, que puedan ponerse en marcha de manera sencilla, 
proponemos a continuación una clasificación de juegos motores con ejemplos. 

Cada t ipo de juego incidirá de manera más específ ica en el desarrol lo de 
una habil idad mot riz básica (HMB). Cuant o mayor sea la variedad, más 
complet o será el aprendizaje por part e de niñas y niños. 

4.1. Los cuent os mot ores 

Podem os definir el cuento m otor com o un cuento jugado, vivenciado 25. E stos  
cuentos  conjugan las  caracterís ticas  y benefic ios  del cuento narrado y del 
juego m otor. Pueden buscarse ejem plos  de cuentos  m otores  o crear uno 
propio adaptado a la realidad y contexto de los  niños  y niñas . 

E s  adecuado recordar a los  niños  y niñas  que estos  cuentos  son especiales  y 
que, para poder contar la historia hasta el final, hay que ser parte del cuento 
y com portarse com o s i fueran personajes  del m ism o. Quien cuenta el cuento 
puede ejem plificar qué tipo de acción hay que realizar en cada m om ento o 
bien dejar que el auditorio exprese su creatividad. 

4.2 Música, baile y movimient o 

La utilización de la m úsica acom pañada de m ovim iento pos ibilita el 
desarrollo de habilidades  m otrices  bás icas  y la práctica de actividad fís ica 
m oderada e incluso intensa. A los  niños  y niñas  les  encanta bailar y m overse 
al ritm o de la m úsica y no hace falta un gran espacio ni apenas  equipam iento 
para poder aprovecharnos  de este recurso. 

Un ejem plo m uy sencillo de un juego que utiliza la m úsica es  el juego de las  
estatuas . 

Juego de las estat uas. Cons iste en bailar o m overse librem ente al 
ritm o de la m úsica. Cuando la m úsica se para, hay que perm anecer 
s in m overse en absoluto, com o una estatua. 

Las piedras musicales. Otra variante m uy divertida de este juego son 
las  piedras  m usicales . Cons iste en adoptar form a de piedra en el suelo 
y sólo m overse cuando suene la m úsica. Las  variantes  son m últiples , 



 

24 
 

Ac
ti

vi
da

d 
Fí

si
ca

 y
 S

al
ud

 d
e 

3 
a 

6 
añ

os
 

por ejemplo, se les puede pedir que cuando suene la música im iten a 
un animal, realicen un desplazamiento específico, etc. 

Baile y coreograf ías sencil las. Podem os hacer un uso “activo” de 
tabletas  y ordenadores  para conseguir que nuestros  niños  y niñas 
bailen, s i no conocem os coreografías  adecuadas  para estas  edades , ya 
que es  m uy sencillo encontrar coreografías  en internet. 

E l baile en un gran rec urs o para c ons eguir  que los  niños  y niñas  
practiquen actividad f ís ic a, pero requiere de altos  niveles  de c oordinac ión 
m otriz , r itm o y perc epc ión audit iva. E s  im portante que los  bailes  y/o 
coreograf ías  s ean adecuados  a s us  pos ibilidades  para que as eguren una 
experienc ia gratif icante. 

Existen algunas plataform as gratuitas  gam ificadas, es  decir, que se presentan 
con form ato de reto o juego en el que, por ejem plo, se puede elegir un 
m onstruo, com o m ascota, y cada vez que sum en m inutos bailando el 
m onstruo evoluciona. E sto les  da una m otivación extra para bailar m ás tiem po.  

Canción mot r iz. Dentro de las  pos ibilidades  que ofrece la m úsica y el 
m ovim iento, existe un tipo de canción específica diseñada para acom pañarla 
con m ovim ientos  corporales , que es  la canción m otriz. 

E n ellas , la propia letra es  la que define las  acciones  m otrices  a realizar. E s  
un recurso sencillo de utilizar, exis ten m iles  de ejem plos  en la red y es  una 
actividad que encanta a niños  y niñas  s i se adapta a su nivel de desarrollo. 

La persona adulta canta la canción o puede buscarla en internet. Tanto 
m ayores  com o m enores  im itarán los  gestos  que va m arcando la canción. Los  
gestos  corporales  cons istirán en im itar con el cuerpo algunos objetos , 
aspectos  o partes  del cuerpo nom bradas  en la canción. E s  im portante 
com entar que es  necesario repetir la canción en distintos  m om entos , para 
que puedan aprenderla adecuadam ente. 

S e presenta una canción a m odo de ejem plo. 

 

S OY UNA TAZA 
(D. Dubbeldam /J . van der Plas  –  Django Mus ic  & Publis hing) 

S oy una taza, una tetera, 

una cuchara, 

un cucharón, 

un plato hondo, un plato llano, un cuchillito, 

un tenedor. S oy un salero, un azucarero, la batidora, 

una olla exprés , chu chu. 
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4.3 Juegos enérgicos 

A los niños y niñas les encanta correr, saltar, t repar, escalar y estas 
act ividades suponen una práct ica de act ividad física intensa. Dentro de estos 
juegos energét icos entrarían los juegos de pillar, carreras, juegos de salto, de 
t repa y de escalada. 

Juegos de pil lar: aquí entran mult itud de juegos clásicos que encantan a los 
niños y niñas, por ejemplo “Tulipán” donde alguien t rata de tocar al resto, 
quienes pueden decir tulipán y quedarse quietos para salvarse, hasta que un 
compañero o compañera pasa por debajo de sus piernas. Otro juego clásico 
es el “cocodrilo guardián”. En este juego, alguien t iene el rol de cocodrilo y se 
t iene que situar en una zona delim itada (normalmente por líneas), y sólo 
puede moverse por esa zona. El resto de jugadores intenta pasar a través de 
esa zona delim itada sin que le toque el cocodrilo. Si alguien es tocado pasa a 
ser cocodrilo también, hasta que no queden jugadores que cruzar. 

Juegos de correr: por ejemplo, realizar carreras de relevos donde hay que ir 
y volver de un determinado lugar realizando un desplazamiento específico, 
como puede ser saltando a dos piernas, a una pierna, corriendo de lado, 
moviéndose como un animal, etc. Otro juego es “sigue al líder”, donde alguien 
se desplaza como quiera, lo que incita al desarrollo de la creat ividad, 
m ientras el resto le sigue y van cambiando los roles. 

Juegos de escalada y t repa: es sorprendente ver cómo la t repa es innata a 
los niños y niñas, comenzando casi antes a querer escalar y t repar que a 
andar. La mayoría de parques infant iles exteriores t ienen pequeñas zonas de 
escalada y trepa adaptadas a su edad y con todas las medidas de seguridad 
necesarias (alturas adecuadas, suelos blandos, etc.). 

4.4. Juegos con pelot as o similar 

Todas las niñas y niños se sienten atraídos por una pelota gigante, un globo 
de colores o una pelota con un cascabel. Este t ipo de juegos va a permit ir el 
desarrollo de habilidades motrices básicas, como golpear, patear, coger o 
recepcionar, habilidades necesarias para part icipar con éxito posteriormente 
en act ividades más complejas como pueden ser las dist intas modalidades 
deport ivas. 

Es muy importante adaptar las característ icas del móvil o pelota que 
ut ilicemos (peso, tamaño, textura, ligereza, velocidad) a las característ icas de 
los niños y niñas para asegurar experiencias grat if icantes. 

Recordemos que no se t rat a de personas adult as en pequeño, por lo que 
necesit an que los mat eriales de juego, t amaños, pesos, et c., est én 
adapt ados a sus posibil idades mot rices en cada moment o. 
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Por ejemplo, si pretendemos que una niña o niño de 3 años pueda patear o 
coger un balón de tamaño para adultos que viene rodando rápido, lo más 
probable es que acabe en el suelo y no quiera volver a repet ir la acción. Sin 
embargo, si tenemos un balón de gomaespuma blandito que esté quieto en 
el sit io, será mucho más sencillo que consigamos que realice la acción con 
éxito y que quiera volver a repet ir. 

4.5. Act ividades que impl ican equil ibrio, desarrol lo de la 
lat eral idad, coordinación y conciencia corporal  

E ste tipo de juegos  afianzan el desarrollo de habilidades  m otrices  bás icas 
que van a servir de base para aprendizajes  m ás  com plejos  posteriorm ente. 

Juegos de equil ibr io: por ejem plo, cam inar s in salirse de las  líneas  pintadas  
en una zona de juegos , pas illos , pis ta polideportiva, etc . Otros  ejem plos  serían 
cam inar de puntillas , quedarse de puntillas  varios  segundos , cam inar con 
algo en la cabeza com o un cono, una sudadera, quedarse en equilibrio a una 
pierna, con ojos  cerrados , com pletar c ircuitos  de equilibrio diseñados  con ese 
fin en zonas  infantiles , etc . A su vez, los  patinetes  que se usan actualm ente a 
estas  edades , perm iten un desarrollo del equilibrio de una m anera m uy 
rápida y exitosa para los  niños  y niñas .  

Juegos de lat eral idad: perm iten a los  niños  y niñas  ubicarse en el espacio. 
Por ejem plo, un juego puede ser tener que s ituarse delante, detrás , a un lado, 
dentro o fuera de una zona delim itada en la que estem os jugando, una 
m arca en el suelo, un cuadrado que dibujem os en la arena, etc . 

Juegos de conciencia corporal: por ejem plo, dibujar el contorno de algunas  
partes  del cuerpo o del cuerpo entero de otra persona, m enor o adulta, 
m ientras  está tum bada en el s uelo (podem os usar una tiza o un papel 
continuo para dibujar la s ilueta en el suelo). 

4.6. Juegos manipulat ivos y de const rucción 

Aunque estos  juegos  im plican m enos  gasto energético que otros  tipos  de 
juegos  vis tos  anteriorm ente, tam bién contribuyen a un adecuado desarrollo 
de distintas  habilidades  m otrices , com o pueden ser las  m anipulativas . 

E stos  juegos , cuando están poco estructurados , contribuyen de una m anera 
notable al desarrollo de la creatividad de los  niños  y niñas . Por ejem plo, 
facilitar s im plem ente una zona de juegos  con distintos  objetos , com o cajas  
de cartón, pañuelos , piedras , trozos  de tela, m aderas  de distintos  tam años , 
etc ., pondrá en m archa su im aginación y nos  sorprenderem os de lo que son 
capaces  de hacer. 

4.7. Act ividades diar ias 

Aunque no son juegos  propiam ente dichos , realizar determ inadas  actividades 
diarias  que im pliquen m ovim iento va a contribuir a la sum a de actividad 
fís ica realizada durante el día. Por ejem plo, ordenar los  distintos  juguetes  y 
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materiales que hayan ut ilizado en su t iempo libre, ayudar a poner y quitar la 
mesa en las horas de las comidas, cuidar el jardín, si existe la posibilidad, o 
ayudar a poner la colada, serían algunas de las posibles act ividades a realizar. 

4.8. Desplazamient os act ivos 

Los  desplazam ientos  activos  son una actividad clave para evitar 
com portam ientos  sedentarios  en niños  y niñas . Ayudan a cum plir las  
recom endaciones  de actividad fís ica para esta edad a la vez que contribuyen 
a otros  objetivos , com o no usar transportes  que contam inan. 

A esta edad, andar o usar la bic ic leta en los  desplazam ientos  cortos  es  c lave 
para que adquieran estos  com portam ientos  en la edad adulta. Para ello es  
necesario que adquieran una serie de destrezas  que les  perm itan usarlos  con 
confianza y seguridad y que esas  destrezas  com iencen a adquirirse desde el 
inic io. 

La utilización de bic ic letas  s in pedales  sería un paso previo en com plejidad 
para que aprendan con seguridad y confianza. 

E l uso de las  bic ic letas  con pedales  constituye un nivel m ayor de 
com plejidad y no deberían utilizarlas  hasta que sean capaces  de m antenerse 
en una bic ic leta s in pedales . 

Monopatines  y patines  requieren un nivel de equilibrio y coordinación m ayor. 
S e recom ienda su uso a partir de los  5 años , de m anera general. 
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CAPÍTULO V 

Consideraciones f inales 

5.1. Para f inal izar 

• La actividad fís ica t iene múlt iples benef icios para la salud , desde las  
prim eras etapas de la vida.  

• La act ividad f ísica durant e la infancia y adolescencia no sólo es  
im portante para la salud de ese periodo vital, s ino tam bién para 
m antener una buena salud durante todo el curso de la vida. 

• Los niños, niñas y adolescentes que se s ienten com petentes respecto a 
sus habilidades fís icas , probablem ente serán m ás activos durante la 
edad adulta. 

• La actividad fís ica, realizada diariam ente desde edades  tem pranas, 
aporta benef icios f ísicos y bienest ar emocional , a corto y largo plazo. 

• El sobrepeso y la obesidad en la infancia y la juventud son dos de los  
grandes problem as  de salud pública a los  que se enfrenta la sociedad 
actual, y la act ividad f ísica es una de las herramient as 
fundament ales para prevenirla y com batirla. 

• Exist en unas recomendaciones mínimas clarament e establecidas 
sobre act ividad f ísica para niños, niñas y adolescent es, donde se 
recogen de m anera específica el tipo y el tiem po de actividad fís ica a 
realizar acorde a la edad. 

5.2. Por el lo, no olvides que… 

• Toda act ividad f ísica cuent a. Pequeños gestos pueden sum ar m uchos 
m inutos al final del día (recuerda los  “trucos” que en esta guía te 
hem os dado para aum entar la actividad fís ica de tus hijos  e hijas  en el 
capítulo 3). 

• El juego act ivo es la mejor act ividad f ísica que puede realizar un niño 
o una niña. Promuévelo siempre que puedas y, si es al aire libre, m ejor. 

• El ent orno f ísico va a ser un element o fundament al en la promoción 
de la act ividad f ísica de las niñas y niños. Por ello, te anim am os a 
buscar, generar o abogar por la creación de espacios adecuados. 

• Los cent ros educat ivos son un ent orno clave para la promoción de 
la act ividad f ísica. Los padres, m adres o fam iliares , podem os influir y 
prom over decis iones en los centros educativos para fom entar la 
práctica de actividad fís ica. 

• Reduce al mínimo las act itudes sedentarias. Recuerda que se puede ser 
muy activo o activa físicamente, pero abusar de los comportamientos 
sedentarios. Redúcelos al mínimo siempre que se pueda. 

• Las familias t ienen una inf luencia clave en la adquisición de est ilos 
de vida saludables. La actividad fís ica que se realiza en la fam ilia es  un 
ejem plo para los  niños y niñas. 
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