
CIRCUITO MOTRIZ EN CASA 

 Os proponemos un circuito para realizar en casa con poco material y que harán que 

desarrollemos las habilidades motrices básicas, tan importantes para nuestro día a día. 

Estos ejercicios pueden realizarlos 2 o 3 veces a la semana y montarlos ellos/as 

mismos/as.  

  

1. COORDINACIÓN  

El primer ejercicio lo podemos hacer con 1 o 2 globos, golpeándolos con las manos para 

intentar que no caigan al suelo. También pueden golpearlos con los pies. Sino disponemos 

de globos se puede hacer con una pelota de papel de periódico (más difícil). (1 min) 

Luego, con las botellas colocadas en línea haremos un zigzag entre ellas, conduciendo 

una pelota (puede ser de papel) con una raqueta, una botella vacía, escoba, etc. La 

conducimos hasta llegar a la última botella y damos la vuelta completa para realizarlo en 

el sentido contrario. (6 vueltas) 

     

 

En la siguiente actividad, deberán coger un globo o cojín con los pies desde la 

posición de tumbados boca arriba y pasárselo a las manos y encestar en un cubo o similar 

situado detrás de la cabeza. Otra opción, es directamente encestar con los pies. (6 

veces) 

     



2. DESPLAZAMIENTOS 

Colocamos unas botellas formando una línea recta, separadas unas de otras unos 70 

cm aproximadamente (adaptamos la distancia dependiendo de la edad y el tamaño 

corporal). 

Primero, haremos zigzag entre las botellas, dando la vuelta en la última. (8 vueltas) 

    

 

Luego, haremos lo mismo a cuatro patas. (6 vueltas) 

     

 

 A continuación, lo realizamos a la pata coja, primero con un pie y luego con el otro. 

(8 vueltas, 4 con un pie y 4 con el otro). 

 

   



Colocaremos 2 botellas separadas y unidas por un palo de escoba formando un 

“puente”. Deberán pasar reptando por el suelo como en la primera imagen y luego boca 

arriba arrastrándose por el suelo impulsándose con las piernas. (4 vueltas de cada) 

      

 

3. SALTOS 

Para estos ejercicios se necesitan 2 palos de escoba o similar y 4 botellas mínimo. 

Como se observa en la foto se colocarán formando un puente que deben saltar bien 

frontalmente o lateralmente (si son capaces). Otro de los ejercicios es saltar a la comba 

o con una escoba moviendo el palo a la altura del suelo de lado a lado. (1 min) 

El último ejercicio es una propuesta de salto desde una mesa baja, sofá o similar 

(preferiblemente que estén calzados para amortiguar la caída). (6 saltos) 

 

      

 

4. LANZAMIENTOS 

Ahora vamos a jugar a encestar una pelota o diferentes objetos en un cubo, pota, 

papelera… desde una cierta distancia que podremos ajustar dependiendo del nivel del 

niño/a. (20 lanzamientos) 

 



 

 

 

5. GIROS 

Para realizar giros podemos realizarlos encima de cama o en el suelo rodando sobre 

nuestro propio cuerpo. Los demás giros se realizarán en los anteriores ejercicios. (10 

vueltas completas) 

 

Todos los ejercicios deben tener la intensidad adecuada al nivel de cada niño/a y las 

repeticiones o duración son aproximadas. 

 

Esperemos que disfrutéis haciéndolo!!! 


