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Buenas  chicos, espero que no os estéis desesperando con este encierro obligado y estéis 

pensando  en todas las cosas buenas que estáis pudiendo hacer estos días y sacar lo positivo 

de esto. 

Como os dije en las anteriores actividades, lo más importante es que estéis haciendo algo de 

ejercicio físico, no importa tanto el cómo y el qué, sino que realmente os sintáis activos. 

Aquí va mi línea de opciones para realizar ejercicio físico esta semana: 

1-Juego de tareas : Os doy un tiempo de 15 minutos y en ese tiempo tenéis que intentar 

realizar este conjunto de tareas del hogar, no se puede parar y debéis de pasar de una a otra, 

el tiempo y las tareas son orientativas, según la edad del niño o niña y hay que hacerlo a la 

mayor velocidad posible. 

a) Hacer la cama  

b) Barrer la cocina  

c) Recoger las cosas desordenadas de la casa  

d) Ordenar mi habitación  

e) Fregar vasos y cubiertos  

2- Vamos a realizar un juego de  trasladar material en vuestra casa : Debéis pasar por todas las 

habitaciones de vuestra casa y tenéis 10  minutos para coger tres cosas de una habitación y 

llevarlas a otra, lo mismo cocina, baño etc.., siempre cogeremos tres cosas de una zona y las 

trasladamos a otra. 

La segunda fase consiste en que esas tres cosas, debemos trasladarlas a un segundo lugar, otra 

zona distinta a las dos anteriores y finalmente está la tercera fase que consistirá en devolver 

las cosas a su lugar de origen. 
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Lo mismo que en el ejercicio anterior, el tiempo estará relacionado con la edad del niño o niña. 

3-Vamos a colocar algo que nos haga de cono y situar una fila de 6 conos dejando un espacio 

entre ellos para que pase el niño o niña, siempre adaptándolo a jardín, pasillo largo, corto, 

etc… y realizaremos los siguientes ejercicios: 

A) Correr hacia adelante haciendo zig-zag y volver hacia atrás haciendo zig-zag también, 

cinco repeticiones. 

B) Moverse de forma lateral, ida mirando hacia un lado, vuelta, mirando hacia el otro 

lado, cinco repeticiones 

C) Realizar el recorrido en zig-zag a pies juntos , ida hacia delante y vuelta hacia atrás, 

tres repeticiones. 

D) Realizar el recorrido en zig-zag saltando alternativamente con una y otra pierna, dando 

zancadas, ida y vuelta igual, tres repeticiones. 

4-Juego con balón, debemos realizar un recorrido, el que nosotros dispongamos en línea recta, 

para realizar los siguientes ejercicios: 

1-Desplazarse con el balón entre los pies, ida y vuelta, tres repeticiones. 

2-Desplazarse con el balón entre las rodillas, ida y vuelta, tres repeticiones. 

3-Desplazarse con el balón en la mano, reptando como una serpiente. 

4-Desplazarse corriendo, debiendo realizar 2 lanzamientos al aire y recogerlo  al ir y lo mismo 

al volver. 

5-Desplazarse entre dos ( si puede ser) llevando el balón entre los hombros de los dos 

compañeros o compañeras, tres veces ida y tres veces vuelta. 

5- Video de gimnasia para niños en inglés https://www.youtube.com/watch?v=L_A_HjHZxfI 

6-Zumba para niños https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8 

7-Gimnasia para niños en inglés https://www.youtube.com/watch?v=3_oIssULEk0 

8-Tratar de practicar esta coreografía zumba 

https://www.youtube.com/watch?v=FP0wgVhUC9w  
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