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RESUMEN

La reeducacion de la postura corporal en nifios de 6 -11 afios de la ensefianza primaria es esencial
en esta etapa de la vida para su futuro desarrollo y evolucion; sin embargo, en la actualidad se
aprecia dificultades en la postura corporal en esta etapa durante las clases de Educacion Fisica, lo
que puede ocasionarles no solo un defecto estético en su figura; sino también, desarreglos en la
actividad de drganos internos. Como resultado se elaboran juegos que reeduquen la postura
corporal, que satisfagan a las necesidades sefialadas. En este sentido en la metodologia empleada
utiliza métodos de investigacion del nivel tedrico y empiricos sustentados en los cambios que se
producen en el organismo humano. Se obtienen como resultado cientifico juegos para la
reeducacion de la postura corporal que facilita las modificaciones y alteraciones del estado de la
salud fisica y sicologicas de las siguientes etapas de la vida. Lo que enriquece la teoria sobre el
uso de juegos para la reeducacion postural en interrelacion directa para su aplicacion en las clases
de Educacion Fisica.

Palabras clave: juegos, postura corporal, Educacion Fisica

SUMMARY

The reeducation of body posture in children 6-11 years of primary education is essential at this
stage of life for their future development and evolution; However, nowadays there are difficulties
in body posture at this stage during Physical Education classes, which can cause them not only an
aesthetic defect in their figure; but also, disorders in the activity of internal organs. As a result,
games are developed that re-educate the body posture that satisfy the indicated needs. In this
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sense, the methodology used uses research methods of the theoretical and empirical level
supported by the changes that occur in the human organism. As a scientific result, games are
obtained for the reeducation of the corporal posture that facilitates the modifications and
alterations of the state of physical and psychological health of the following stages of life. What
enriches the theory on the use of games for postural re-education in direct interrelation for its
application in Physical Education classes.

Keywords: games, body posture, Physical Education

INTRODUCCION

En la actualidad las alteraciones de la postura corporal son un problema que va en aumento, cada
vez a edades mas tempranas, asi como de la proliferacién de problemas del aparato locomotor
tales como: cifosis dorsal, lordosis lumbar, cifolordosis, escoliosis, entre otras; generando una
preocupacion debido a los problemas fisiologicos, biomecénicos y emocionales (stress) que causa
la mala alineacidn del cuerpo. Rodriguez y Casimiro, (2000).

Las posturas corporales inadecuadas, estan dadas por los incorrectos habitos posturales que se
empiezan a automatizar con el paso del tiempo, para agravar mas la situacién estudios realizados
por; Rodriguez (1999) demuestran que el mobiliario escolar no siempre adaptado al alumno, y la
falta de ejercicio fisico apropiado que otorgue la estabilidad adecuada al sistema musculo-
esquelético, provocan cambios degenerativos en los tejidos articulares encargados de estabilizar
la columna vertebral, las rodillas y los pies.

El centro escolar a través del area de Educacion Fisica y por medio de los temas transversales
debe formar parte del proceso de formacion en cuanto a la postura corporal, con la inexcusable
colaboracion de todo el entorno micro social que rodea al nifio. El profesor de Educacion Fisica
debe conocer el concepto, gravedad y evolucion de las desalineaciones mas frecuentes que
ocurren en los nifios de estas edades para realizar una adecuada interpretacion de los informes
médicos. Ademas, si conoce los signos que indican la posible existencia de una desalineacion,
podra sospechar su presencia.

La postura corporal es inherente al ser humano, puesto que le acompafia las 24 horas del dia y
durante toda su vida. Kendall (1985) define la postura como “la composicion de las posiciones de
todas las articulaciones del cuerpo humano en todo momento”.

Andujar y Santonja (1996) hacen referencia a los conceptos de postura correcta como “toda
aquella que no sobrecarga la columna ni a ningun otro elemento del aparato locomotor”, postura
viciosa a "la que sobrecarga a las estructuras Oseas, tendinosas, musculares, vasculares, etc,
desgastando el organismo de manera permanente, en uno o varios de sus elementos, afectando
sobre todo a la columna vertebral™ y postura armonica como "la postura mas cercana a la postura
correcta que cada persona puede conseguir, segin sus posibilidades individuales en cada
momento y etapa de su vida".

Santonja (1996) afirma que "las medidas de higiene postural no sélo son consejos sobre el
mobiliario, sino que consisten en una interiorizacion de las actitudes del individuo ante la vida.
Es la adopcion de posturas no forzadas, comodas, que no reportan sufrimiento para el aparato
locomotor de nuestro organismo. No es el mantenimiento de una sola postura, Sino que es un
concepto dindmico y mas amplio™.
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Segun Aguado (1995), cuando una determinada postura se automatiza por su repeticion constante
se instauran los llamados habitos posturales. La correcta adopcion de las posturas a lo largo de
todo el dia y durante el crecimiento practicamente asegura el correcto desarrollo de la columna
vertebral. Desgraciadamente, es muy frecuente que los escolares adopten frecuentemente
posturas incorrectas a lo largo del dia.

DESARROLLO

Como resultado de la investigacion se elaboraron juegos para reeducar la postura corporal en
nifios de 6-11 afios, que a continuacion se referencian:

Juego #1

a) Nombre: “El Fifirifi”

b) Objetivo: mantener una correcta postura corporal durante la marcha

c¢) Cantidad de participantes: libre (por pares)

d) Sexo: mixto

e) Edad: 6-11 afios

f) Materiales: tablita, silbato, tiza y banderitas

g) Organizacién: fila

h) Desarrollo: Los nifios se colocaran de espalda a la pared, en posiciéon de pie adoptando una
correcta postura corporal. La cabeza, omoplatos, gluteos y talones se deben pegar a la pared. Al
sonido del silbato saldra el que esté en el cuadrado de salida, coge la tablita del circulo, se la
coloca en la cabeza, sale caminando con las manos en la cintura, bordea la bandera, regresa y
pone la tablita en el circulo, se coloca en el otro extremo de la fila y asi sucesivamente. El
profesor decide la cantidad de veces que se repite el ciclo del juego.

i) Reglamento:

- Deben mantenerse con la postura corporal adecuada en todo momento del juego

- Si en algin momento un nifio deforma la postura corporal, el profesor debe detener la accién
para que el nifio regrese al cuadro de salida y comience nuevamente

- Gana el primer equipo que complete el ciclo de juego

J) Variantes:

- Cambiando la posicion de los brazos (al frente, atras y lateral)

k) Deformidades: escoliosis, espalda plana, espalda lordotica y espalda cifolordotica

Juego # 2

a) Nombre: “El gigante”

b) Objetivo: Desarrollar equilibrio, coordinacion en los movimientos y control de la postura
corporal

c¢) Cantidad de participantes: libre (por pares)

d) Sexo: mixto

e) Edad: 6-11 afios

f) Materiales: tiza, bandera y silbato

g) Organizacion: hilera

h) Desarrollo: Los nifios se colocaran detras de la linea de salida, al sonido del silbato saldran los
primeros de cada hilera, caminando apoyando la punta de los pies y con los brazos arribas,
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bordean la bandera y regresan lo mas rapido posible, le toca la mano a su compafiera, se coloca
al final de la hilera y asi sucesivamente. El profesor decide la cantidad de veces que se repite el
ciclo del juego.

i) Reglamento:

- Los nifios deben de tratar de extender el cuerpo al méximo y no flexionar las piernas

- No pueden salir hasta que el compafiero le toque la mano

- Si en algn momento un nifio deforma la postura corporal, el profesor debe detener la accién
para que el nifio regrese a la linea de salida y comience nuevamente

- Gana el primer equipo que complete el ciclo de juego

J) Variantes:

- Cambiando el punto de apoyo de los pies (talon, borde interno y externo)

- Con rotacion de los pies (interna o externa)

- Cambiando la posicion de los brazos

k) Deformidades: escoliosis, espalda plana, espalda lordética, espalda cifolordética, rodillas
valgas o genu valgum, rodillas varas o genu varum, rodillas hiperextendidas o genu recurvatum,
rodillas semiflexionadas, pies planos, pies cavos, pies varos, pies valgos, pie talo o calcaneo, pie
equino.

Juego # 3

a) Nombre: “Agrupa las figuras”

b) Objetivo: reeducar la postura corporal desde la respiracion en situaciones de juego

c¢) Cantidad de participantes: libre (por pares)

d) Sexo: mixto

e) Edad: 6-11 afios

f) Materiales: figuras de poli espuma, tiza y silbato

g) Organizacién: dispersos (equipos de 2 - 4 nifios)

h) Desarrollo: se colocan figuras por todo el piso del terreno, los nifios se pondran en los bordes
del terreno sentados de espalda a él, al sonido del silbato los nifios agruparan las figuras,
soplandolas por el piso, hasta los circulos que le correspondan a cada equipo. El juego termina
cuando se acaben las figuras dentro del terreno.

i) Reglamento:

- La figura no se puede tocar con las manos

- Los nifios no se pueden empujar

- Gana el equipo que mas figura retina

J) Variantes:

- Inflando globo

k) Deformidades: escoliosis, espalda plana, espalda lorddtica, espalda cifolordética, rodillas
valgas o genu valgum, rodillas varas o genu varum, rodillas hiperextendidas o genu recurvatum,
rodillas semiflexionadas, pies planos, pies cavos, pies varos, pies valgos, pie talo o calcaneo, pie
equino.

Juego #4

a) Nombre: “La pluma mds rapida”
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b) Objetivo: reeducar la postura corporal desde la respiracion en situaciones de juego

c¢) Cantidad de participantes: libre (por pares)

d) Sexo: mixto

e) Edad: 6-11 afios

f) Materiales: plumas, tiza, bandera y silbato

g) Organizacion: hilera

h) Desarrollo: los nifios se colocan detras de la linea de salida, al sonido del silbato salen
caminando los primeros nifios de cada hilera, tratando de mantener la pluma en el aire, hasta la
banderita, regresan con la pluma en la mano a toda velocidad y se coloca al final de la hilera. El
profesor decide la cantidad de veces que se repite el ciclo del juego. Gana el primer equipo que
complete el ciclo de juego.

1) Reglamento:

- El tronco debe permanecer recto, la vista al frente y arriba, hombros abajo

- Si se cae la pluma debe continuar desde el mismo lugar

- El siguiente jugador no puede salir hasta que su compafiero pase por la linea de salida

- Si en algin momento un nifio deforma la postura corporal, el profesor debe detener la accion
para que el nifio regrese a la linea de salida y comience nuevamente

J) Variantes:

- Con un globo inflado

k) Deformidades: escoliosis, espalda plana, espalda lordética, espalda cifolordética, rodillas
valgas o genu valgum, rodillas varas o genu varum, rodillas hiperextendidas o genu recurvatum,
rodillas semiflexionadas, pies planos, pies cavos, pies varos, pies valgos, pie talo o calcaneo, pie
equino.

Juego #5

a) Nombre: “El equilibrista”

b) Objetivo: reeducar la postura corporal en situaciones extremas en cuanto al equilibrio

c¢) Cantidad de participantes: libre (por pares)

d) Sexo: mixto

e) Edad: 6-11 afios

f) Materiales: tiza y silbato

g) Organizacion: hilera

h) Desarrollo: los nifios se colocaran en la linea de salida, al sonido del silbato el primero de cada
hilera saldra caminando, sobre la linea, con el borde interno de los pies, regresara con la punta de
los pies, se pone al final de la hilera y asi sucesivamente. El profesor decide la cantidad de veces
que se repite el ciclo del juego.

J) Reglamento:

- Se deben mantener erguidos en todo momento del juego

- No se puede salir, hasta que el compafiero toque la linea de salida con el pie

- Si en algin momento un nifio deforma la postura corporal, el profesor debe detener la accion
para que el nifio regrese a la linea de salida y comience nuevamente

- Gana el primer equipo que complete el ciclo de juego
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K) Variantes:

- Cambiando el punto de apoyo de los pies

- Rotando los pies

- Utilizando una viga

I) Deformidades: escoliosis, espalda plana, espalda lordética, espalda cifolordética, rodillas
valgas o genu valgum, rodillas varas o genu varum, rodillas hiperextendidas o genu recurvatum,
rodillas semiflexionadas, pies planos, pies cavos, pies varos, pies valgos, pie talo o calcaneo, pie
equino.

Juego # 6

a) Nombre: “Lleva la pelota”

b) Objetivo: reeducar la postura corporal desde el trabajo con las piernas

c¢) Cantidad de participantes: libre (por pares)

d) Sexo: mixto

e) Edad: 6-11 afios

f) Materiales: tiza, banderita, balon de fatbol y silbato

g) Organizacion: hilera

h) Desarrollo: los nifios se pondran detras de la linea de salida, al sonido del silbato salen los
primeros de cada hilera, caminando con una pelota entre las rodillas, hasta la bandera y regresa a
toda velocidad con la pelota en las manos, se la entrega al siguiente, se coloca al final de la hilera
y asi sucesivamente. El profesor decide la cantidad de veces que se repite el ciclo del juego.

1) Reglamento:

- Si se cae la pelota tiene que continuar de ese mismo lugar

- Tienen que mantener una correcta postura del tronco, hombros y cabeza

- Si en algn momento un nifio deforma la postura corporal, el profesor debe detener la accién
para que el nifio regrese a la linea de salida y comience nuevamente

- Gana el primer equipo que complete el ciclo de juego

J) Variante:

- Cambiando el punto de apoyo de los pies

- Rotando los pies

- Sin pelota, tratando de unir las rodillas

k) Deformidades: rodillas valgas o genu valgum, rodillas varas o genu varum, pies planos, pies
cavos, pies varos y pies valgos.

Juego #7

a) Nombre: “El nomo”

b) Objetivo: reeducar la postura corporal desde el trabajo con las piernas

c¢) Cantidad de participantes: libre (por pares)

d) Sexo: mixto

e) Edad: 6-11 afios

f) Materiales: tiza, bandera y silbato

g) Organizacion: hilera
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h) Desarrollo: los nifios se pondran detras de la linea de salida, al sonido del silbato salen los
primeros de cada hilera, caminando en semicuclillas, hasta la bandera, regresan a toda velocidad
tocandole la mano al siguiente, colocandose al final de la hilera y asi sucesivamente. El profesor
decide la cantidad de veces que se repite el ciclo del juego.

1) Reglamento:

- No se puede salir, hasta que el compafiero le toque la mano

- Si en algin momento un nifio deforma la postura corporal, el profesor debe detener la accion
para que el nifio regrese a la linea de salida y comience nuevamente

- Gana el primer equipo que complete el ciclo de juego

J) Variantes:

- Cambiando el punto de apoyo de los pies

- Caminando en cuclillas

- Rotando los pies (interno y externo)

k) Deformidades: escoliosis, espalda plana, espalda lordética, espalda cifolordética, rodillas
valgas o genu valgum, rodillas varas o genu varum, rodillas hiperextendidas o genu recurvatum,
rodillas semiflexionadas, pies planos, pies cavos, pies varos, pies valgos, pie talo o calcaneo, pie
equino.

Juego # 8

a) Nombre: “El futbolista”

b) Objetivo: reeducar la postura corporal desde el trabajo con los pies

c¢) Cantidad de participantes: libre (por pares)

d) Sexo: mixto

e) Edad: 6-11 afios

f) Materiales: Tiza, banderita, balones de futbol y silbato

g) Organizacién: hilera

h) Desarrollo: los nifios se pondran detras de la linea de salida, al sonido del silbato salen los
primeros de cada hilera, conduciendo el balon con el interior de uno de los pies, hasta la bandera,
regresan con el otro pie, se lo entrega al siguiente, se coloca al final de la hilera y asi
sucesivamente. El profesor decide la cantidad de veces que se repite el ciclo del juego.

i) Reglamento:

- El balon no puede alejarse mas de 1m del pie

- Si en algin momento un nifio deforma la postura corporal, el profesor debe detener la accion
para que el nifio regrese a la linea de salida y comience nuevamente

- Gana el primer equipo que complete el ciclo de juego.

J) Variante:

- Cambiando con que parte del pie conducen el balén (empeine total, interior y exterior)

- En pareja

k) Deformidades: escoliosis, espalda plana, espalda lordética, espalda cifolordética, rodillas
valgas o genu valgum, rodillas varas o genu varum, rodillas hiperextendidas o genu recurvatum,
rodillas semiflexionadas, pies planos, pies cavos, pies varos, pies valgos, pie talo o calcaneo, pie
equino.
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Juego #9

a) Nombre: “Quien hace mas dominio”

b) Objetivo: reeducar la postura corporal desde el trabajo con los pies

c¢) Cantidad de participantes: libre (trios)

d) Sexo: mixto

e) Edad: 6-11 afios

f) Materiales: tiza, balones de futbol y silbato

g) Organizacién: dispersos en el terreno

h) Desarrollo: al sonido del silbato, los primeros jugadores trataran de realizar, la mayor cantidad
de dominio posible, con un pie, hasta que suene el silbato, después hara lo mismo con el otro pie,
cuando termine le entrega el balén a otro nifio y asi sucesivamente. El profesor decide el tiempo
que dura el juego.

1) Reglamento:

- El jugador que no tenga bal6n, cuenta los toques del compariero que esté haciendo el dominio

- El bal6n se tiene que despegar del pie a 50 cm

- Si en algin momento un nifio deforma la postura corporal, el profesor debe detener la accion
para que el nifio comience nuevamente

- Gana el nifio que mas dominio haga con el balon

J) Variantes:

- Alternando los pies

k) Deformidades: escoliosis, espalda plana, espalda lordética, espalda cifolordética, rodillas
hiperextendidas o genu recurvatum, rodillas semiflexionadas, pies planos, pies cavos, pies varos,
pies valgos, pie equino.

Juego # 10

a) Nombre: “Pasa el balon”

b) Objetivo: reeducar la postura corporal desde el trabajo con los miembros superiores

c¢) Cantidad de participantes: libre (por pares)

d) Sexo: mixto

e) Edad: 6-11 afios

f) Materiales: tiza, balon y silbato

g) Organizacion: hilera

h) Desarrollo: Los nifios se colocaran en hilera, al sonido del silbato los primeros jugadores de
cada hilera, pasaran el balon, con las dos manos, por encima de la cabeza, al de atras, hasta que
llegue al dltimo, el cual saldra con el balén, se colocara al principio de la hilera y asi
sucesivamente. El profesor decide la cantidad de veces que se repite el ciclo de juego.

i) Reglamento:

- Los jugadores tienen que estar a 60 cm de distancia

- Los pies tienen que estar al ancho de los hombros y no pueden moverlos

- Si en algin momento un nifio deforma la postura corporal, el profesor debe detener la accién
para que el nifio regrese al anterior y comience nuevamente

- Gana el primer equipo que complete el ciclo de juego
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j) Variante:

- Pasando el bal6n entre las piernas

- Cambiando el punto de apoyo de los pies

- Cambiando la rotacién de los pies

k) Deformidades: escoliosis, espalda plana, espalda lordética, espalda cifolordética, rodillas
valgas o genu valgum, rodillas varas o genu varum, rodillas hiperextendidas o genu recurvatum,
rodillas semiflexionadas, pies planos, pies cavos, pies varos, pies valgos, pie talo o calcaneo, pie
equino.

Juego # 11

a) Nombre: “El escalador”

b) Objetivo: reeducar la postura corporal en situaciones extremas en cuanto al equilibrio

c¢) Cantidad de participantes: libre (por pares)

d) Sexo: mixto

e) Edad: 6-11 afios

f) Materiales: un plano inclinado, bandera, tiza y silbato

g) Organizacion: hilera

h) Desarrollo: Los nifios se colocaran en la linea de salida, al sonido del silbato, los primeros de
cada hilera, subiran la pendiente caminando de frente a ella, hasta la bandera, bajaran de la
misma forma, tocaran al compafiero en la mano, se colocardan al final de la hilera y asi
sucesivamente. El profesor decide la cantidad de veces que se repite el ciclo de juego.

1) Reglamento:

- No se puede salir hasta que el compafiero te toque la mano

- Si en algin momento un nifio deforma la postura corporal, el profesor debe detener la accion
para que el nifio regrese al anterior y comience nuevamente

- Gana el primer equipo que complete el ciclo de juego.

J) Variantes:

- Cambiando la forma de subir de frente o de espalda a la pendiente

- Cambiando el punto de apoyo de los pies

- Cambiando la rotacion del pie

k) Deformidades: escoliosis, espalda plana, espalda lorddtica, espalda cifolordética, rodillas
valgas o genu valgum, rodillas varas o genu varum, rodillas hiperextendidas o genu recurvatum,
rodillas semiflexionadas, pies planos, pies cavos, pies varos, pies valgos, pie talo o calcaneo, pie
equino.

Juego # 12

a) Nombre:

b) Objetivo: reeducar la postura corporal en situaciones extremas en cuanto al equilibrio

c¢) Cantidad de participantes: Libre (por pares)

d) Sexo: mixto

e) Edad: 6-11 afios

f) Materiales: tiza, escalera con pasa mano, bandera y silbato

g) Organizacién: hilera
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h) Desarrollo: los nifios se colocaran en la linea de salida. Al sonido del silbato, salen caminado
los primeros de cada hilera, suben la escalera de frente a ella, con la punta de los pies, hasta la
bandera, bajan de espalda a ella, apoyando los talones, tocan al comparfiero en la mano, se van al
final de la hilera y asi sucesivamente. El profesor decide la cantidad de veces que se repite el
ciclo de juego.

1) Reglamento:

- No se puede salir hasta que el compafiero le toque la mano

- No se pueden omitir escalones

- Si en algn momento un nifio deforma la postura corporal, el profesor debe detener la accién
para que el nifio regrese al inicio y comience nuevamente

- Gana el primer equipo que complete el ciclo de juego

J) Variantes:

- Cambiando el punto de apoyo de los pies

- Cambiando la rotacion de los pies

k) Deformidades: escoliosis, espalda plana, espalda lordética, espalda cifolordética, rodillas
valgas o genu valgum, rodillas varas o genu varum, rodillas hiperextendidas o genu recurvatum,
rodillas semiflexionadas, pies planos, pies cavos, pies varos, pies valgos, pie talo o calcaneo, pie
equino.

Juego # 13

a) Nombre: “Cangrejo”

b) Objetivo: reeducar la postura corporal desde la coordinacién de los movimientos

c¢) Cantidad de participantes: libre (por pares)

d) Sexo: mixto

e) Edad: 6-11 afios

f) Materiales: tiza, banderita y silbato

g) Organizacién: hilera

h) Desarrollo: los nifios se colocaran en cuadrupedia horizontal, al sonido del silbato, los
primeros de cada hilera, avanzan brazo y rodilla del mismo lado, posteriormente el lado
contrario, hasta la bandera, regresan de la misma forma, comenzando con el lado contrario del
inicio, le toca la mano al compariero, se incorpora al final de la hilera y asi sucesivamente. El
profesor decide la cantidad de veces que se repite el ciclo de juego.

i) Reglamento:

- No se puede salir hasta que el compafiero te toque la mano

- Si en algin momento un nifio deforma la postura corporal, el profesor debe detener la accion
para que el nifio regrese al inicio y comience nuevamente

- Gana el primer equipo que complete el ciclo de juego

J) Variantes:

- Cuadrupedia vertical

- Con apoyo de los pies o las rodillas

k) Deformidades: escoliosis, espalda plana, espalda lorddtica, espalda cifolordética, rodillas
valgas o genu valgum, rodillas varas o genu varum, rodillas hiperextendidas o genu recurvatum,
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rodillas semiflexionadas, pies planos, pies cavos, pies varos, pies valgos, pie talo o calcaneo, pie

equino.

CONCLUSIONES

El conocimiento precedente y la aplicacion de métodos cientificos permitié, en la presente

investigacion, elaborar juegos que permiten la reeducacién de la postura en nifios de 6-11 afios,

teniendo en cuenta ademas que, para desarrollar habitos de postura correcta deben valorarse en
todo momento de la vida del nifio: las posiciones a adoptar en cada ejercicio, tarea 0 movimiento

a realizar, sus caracteristicas de ejecucion, no abusar de las posiciones mantenidas, el exceso de

repeticiones, asi como, la utilizacion de medios adecuados, en cuanto a tamafo, peso, alturas,

cantidad y otros que puedan provocar fatiga, y esfuerzos superiores a sus posibilidades fisicas de
los nifios de esta edad.
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