


Requieres:

16 Vasos (Plástico, cualquier 
tamaño).

6 Peluches.

2 Cubetas.

Cronómetro de tu celular.

MATERIAL
¿Qué necesitas?

Sigue estos pasos:

1. Coloca 2 filas de vasos en el piso (8 vasos de un lado y 8

vasos del otro), la distancia que debe haber entre vaso y

vaso es de aproximadamente 60 cm.

2. Al principio de cada fila en donde formaste los vasos

coloca una cubeta.

3. En medio de las dos filas coloca los 6 peluches.

4. Los participantes deberán gatear en zig-zag hasta llegar

por un peluche y regresar, dejando el peluche en la

cubeta sin tirar ningún vaso, de lo contrario tendrán que

volver a empezar.

*Esta actividad es para la cantidad de personas que deseen hacerla, no hay un límite.



Requieres:

Un gis de cualquier color.

MATERIAL
¿Qué necesitas?

Sigue estos pasos:

1. Toma tu gis y dibuja sobre el piso de tu patio (al aire
libre) 2 figuras como la siguiente con una distancia
de 2 m entre cada figura:

2. Esta actividad se trata de copiar/imitar los
movimientos que haga con los pies tu
compañero/compañera de manera idéntica, tienes
que pisar los mismos cuadros que él/ella pise, quien se
equivoque pierde. Debes imitar los movimientos como si
te reflejaras en un espejo, tanto de pies como de
manos.

0

0

2m

*Esta actividad puedes reiniciar el juego cuantas veces lo decidas.



Requieres:

2 Cestos o cubeta de 
plástico.

10 pares de calcetines 
hechos bolita.

Cronómetro de celular.

MATERIAL
¿Qué necesitas?

Sigue estos pasos:

1. Coloca al final del circuito el cesto/cubeta de
plástico.

2. Coloca el calcetín hecho bolita (sobre el piso) a la
salida del circuito.

3. Toma el calcetín al inicio del circuito sin meter las
manos, hazlo con la parte interna de las rodillas y así
camina hasta el bote para dejar caer el calcetín en
el cesto/cubeta. Quien pueda llevar la mayor
cantidad de calcetines en 1 minuto, será el
ganador.

SALIDA

*Esta actividad puedes reiniciar el juego cuantas veces lo decidas.



Requieres:

Un gis.

Una pelota de plástico de 
tamaño mediano-grande.

MATERIAL
¿Qué necesitas?

Sigue estos pasos:

1. Toma tu gis y dibuja sobre el piso de tu patio (al aire libre) un

cuadrado de 45 cm cada lado.

2. Tú y tu compañero (a) deben colocarse a 1 m de distancia

de alguno de los lados del cuadrado.

3. La pelota bebe dar solo un bote dentro del cuadrado y tu

compañero/compañera debe cacharla y hacer lo mismo. El

bote de la pelota puede ser en varias direcciones y el

jugador es quien tiene que correr para cacharla y volver a

botarla dentro del cuadro hacia su compañero. Quien la

bote fuera del cuadro pierde y puedes reiniciar el juego.

45 cm

45 cm

1 m 1 m



Requieres:

2 Paquetes de galletas de tu 
preferencia.

Un babero.

Lava tu cara y manos antes 
de iniciar el juego.

MATERIAL
¿Qué necesitas?

Sigue estos pasos:

1. Siéntate, coloca con tus manos la galleta sobre tu
frente e inclina un poco tu cabeza hacia atrás para
que no se resbale la galleta.

2. Trata de gesticular hasta que la galleta llegue a tu
boca y puedas comerla, sin meter las manos.

El reto es no dejar caer las galletas al piso y comer las
que recorra tu rostro hasta llegar a la boca haciendo
gesticulaciones, sin meter las manos. El ganador será
quien tire menos galletas.

*No consumas la galleta si se cae al piso.



Requieres:

1 Tapete/Cobija.

1 Peluche.

MATERIAL
¿Qué necesitas?

Sigue estos pasos:

1. Acuéstate boca arriba sobre la cobija o tapete.

2. Mamá o papá te ayudará a ponerse de rodillas en
la parte donde terminan tus pies, al nivel de sus

brazos sostendrá el peluche con sus manos.

3. Una vez que mamá o papá estén en la posición
correcta comenzarás con la competencia. Tendrás
que hacer las abdominales sin despegar los pies del
tapete y tocar el peluche con las manos.

El reto es tocar el peluche la mayor cantidad de veces
que podamos en 1 minuto sin despegar nuestros pies
del tapete/cobija repitiéndolo cuantas veces puedas.



Requieres:

1 Palo de escoba.

MATERIAL
¿Qué necesitas?

Sigue estos pasos:

1. Papá o mamá tomará el palo de escoba, se
pondrá en el piso con un pie abajo y otro arriba
(como indica la figura ) y colocará el palo en el
piso.

2. Moverá el palo poco a poco y subirá la velocidad
del movimiento para que tú puedas saltar sobre él
sin pisarlo.

El reto de esta actividad es no pisar el palo al ir
aumentando la velocidad del movimiento durante un
minuto repitiéndolo cuantas veces puedas.



Requieres:

Rollos de papel de baño.

2 objetos (zapato, cubetas, 
etc.).

MATERIAL
¿Qué necesitas?

Sigue estos pasos:

1. Coloca uno de los objetos (zapato, cubetas, etc.) sobre el

piso, cuenta 6 pasos rectos y coloca el siguiente objeto, esto

te servirá como guía.

2. Coloca un rollo de papel en tu cabeza sin meter las manos y

transpórtalo en línea recta hasta el otro extremo. Regresa

para tomar el siguiente papel.

3. En un minuto y medio tienes que transportar la mayor

cantidad de rollos de papel sin que se te caiga de la

cabeza (si se te llega a caer el papel tendrás que regresar).

4. Al terminar el minuto y medio tendrás que armar una torre

con los mismos rollos de papel que acabas de transportar.

El reto es coordinar nuestro cuerpo para que el rollo de papel no

se nos caiga de la cabeza.



Requieres:

Pinzas para ropa.

Rollos de Papel.

MATERIAL
¿Qué necesitas?

Sigue estos pasos:

1. Coloca un camino de pinzas de ropa y entre las pinzas

coloca los rollos de papel.

2. Al final del camino coloca una tina para introducir los rollos.

3. Colócate en un extremo del camino y recoge los rollos de

papel en el menor tiempo posible. Este recorrido lo deberás

hacer en un solo pie.

El reto es llevar todos los rollos de papel al final del camino e

introducirlos en la tina que pusiste en el otro extremo.



Requieres:

1 Tina pequeña.

1 Tapete o cobija.

Juguetes. 

MATERIAL
¿Qué necesitas?

Sigue estos pasos:

1. Acuéstate sobre el tapete o cobija boca arriba con los pies

inclinados hacia tu pecho en 90º.

2. Mamá o papá colocarán la tina pequeña en tus pies y

comenzarán a hacerte 10 preguntas. Por cada pregunta

que contestes mal pondrán un juguete en la tina.

Ojo: Entre más respuestas erróneas contestes, los juguetes podrán

caerse sobre ti.

El reto es contestar las preguntas correctamente para evitar que

los juguetes caigan encima de ti.



Requieres:

1 Cuerda o mecate.

6 Botellas medianas de 
refresco con pocas piedras 
adentro.

MATERIAL
¿Qué necesitas?

Sigue estos pasos:

1. Pide a mamá o a papá que te aten una cuerda o mecate

a la cintura, dejando que un extremo de la cuerda caiga al

piso.

2. En el extremo que quedó suelto, pide a mamá o papá que

te ayuden nuevamente a hacer un nudo que de una forma

de circulo.

3. Toma las botellas y recuéstalas sobre el piso con un poco de

espacio entre ellas.

4. Posiciónate delante de la primer botella y trata de

levantarla moviendo únicamente la cadera, no se vale

meter las manos.

5. Tendrás solo 3 minutos para levantar las 6 botellas.

El reto es poder levantar las 6 botellas en un tiempo de 3 minutos

sin meter las manos.



Requieres:

1 Paquete de vasos de 
plástico.

1 Mesa.

MATERIAL
¿Qué necesitas?

Sigue estos pasos:

1. Toma el paquete de vasos y sobre la mesa
comienza a formar una torre de vasos OJO: SOLO
TIENES QUE USAR UNA MANO.

2. Una vez que tengas formada la torre de igual
manera CON UNA SOLA MANO, vas a juntar todos
los vasos sin derrumbar la torre.

El reto de esta actividad es armar y desarmar la torre
de vasos con una sola mano.



Requieres:

1 Cuchara.

7 Limones.

1 Recipiente mediano.

3 Peluches o juguetes.

MATERIAL
¿Qué necesitas?

Sigue estos pasos:

1. Coloca un camino de peluches/juguetes con una separación de un

metro entre cada uno (para que puedas pasar por en medio de ellos).

2. Al final del camino, coloca el recipiente mediano para poder introducir

los limones.

3. Colócate del lado contrario de donde está el recipiente: Inicio.

4. Sostén la cuchara con en limón en tu boca.

5. Colócate al inicio y camina hacia el recipiente en zig zag sin pisar los

peluches/juguetes y sin que se caiga el limón de la cuchara. Al dejar el

limón, regresa rápidamente al inicio en línea recta para ponerte otro.

6. Si en el camino se te cae el limón, regresa y vuelve a empezar.

El reto es esquivar los obstáculos sin que se te caiga el limón de la cuchara

(hay que pasar los 7 limones).

1 m 1 m 1 m



Requieres:

5 Bolas de papel.

1 Cubeta o caja de cartón. 

MATERIAL
¿Qué necesitas?

Sigue estos pasos:

1. Coloca en el piso la cubeta o caja de cartón.

2. Sepárate de la cubeta un metro para que encestes
la primer bola de papel en la cubeta/caja de
cartón.

3. Para tirar la segunda bola de papel, da un paso
hacia atrás. Para tirar la tercer bola, da otro paso
hacia atrás y así sucesivamente.

El reto de esta actividad es encestar las 5 bolas de
papel a diferente distancia.



Requieres:

4 Globos.

1 Toalla de manos o funda 
de almohada.

MATERIAL
¿Qué necesitas?

Sigue estos pasos:

1. Con ayuda de mamá o papá, infla un globo.

2. En parejas tomen de las esquinas la toalla/funda y coloquen

encima el globo debidamente inflado.

3. Realiza actividades como desplazamientos, saltos, camina

hacia adelante, atrás o a un lado, todo esto sin que el globo

se caiga.

4. Para elevar el grado de dificultad, aumenta 2 y después 3

globos, y realiza las mismas actividades.

OJO: No debes tocar el globo para reacomodarlo.

El reto es realizar distintas actividades sin que el globo caiga (y sin

tocarlo).


