
Actividades en casa para EducaciÓn FÍsica adaptada 
Actividades para semana 1 y 2 

Haz un cÍrculo o marca con una ´´X´´ las actividades que hiciste.hay mÁs informaciÓn en la próxima página. 
 

Juega al 
básquetbol  

Juega a tirar 
una pelota  

Hace una 
caminata 
con un 
adulto 

confiado 

Hace 
ejercicio 

físico  
 Patea una 
pelota de 
fútbol  

Mueve tu 
cuerpo  

Estira tu 
cuerpo/hace 

Yoga 

 
Juega a 

los Bolos 

baila 

 
MantÉn un 
globo en el 

aire 

 
 
 



Adaptaciones  Y Modificaciones  

¡Usa materiales que tengas en casa o otras de estas ideas! 

 
Jugar al básquetbol: 
➔ pelota: pelota de bÁsquetbol, pelota de elÁstico, calcetines en pelota, papel en 

pelota 
➔ aro:aro, papelera, cesto de ropa sucia, olla 

Tirar una pelota : 
➔ pelota: pelota, pelota de elÁstico, calcetines en pelota, papel en pelota, globo 
➔ Jugar con un/una compañero/a, Hermano/a, padre/guardiÁn, tu mismo o una 

pared 
Hace una caminata con un adulto confiado: 
➔ Pide permiso para salir a una caminata con un adulto confiado  

Hace ejercicio físico: 
➔ FlexiÓn de brazos: en el suelo, en una silla, contra la pared 
➔ abdominales: compaÑero te afirma los pies, tus dedos de los pies bajo el sillÓn  
➔ Saltar en lugar: abre/cierra, Pretender saltar con cuerda  

Patear una pelota de fútbol: 
➔ pelota: pelota de fútbol, pelota de elÁstico, calcetines en pelota, papel en pelota, 

globo 
➔ arco: arco, pared, debajo de una mesa, debajo de una silla, entre 2 objetos (como 

dos zapatos) 
Mueve tu cuerpo: 
➔ caminar, brincar, saltar, deslizar, Galopar, volterear,  correr 



Estira tu cuerpo/Hace yoga: 
➔ Videos en YouTube https://www.youtube.com/watch?v=X655B4ISakg&list=PLNf6fgPFS_JoFd_gFq-

3NliehJ8rAItAx&index=4&t=816s 
Bolos: 
➔ pelota: pelota, pelota de elÁstico, calcetines en pelota, calcetines múltiples en 

pelota 
➔ Boliche de bolos: boliches de bolos, rollos de toallas de papel o papel higiÉnico , 

botellas de plástico o de soda, latas 
bailar: 
➔ ¡Escucha tu música favorita y baila! 
➔ Videos en YouTube  https://www.youtube.com/playlist?list=PLNf6fgPFS_JoDkNliw--7aRfpW3XaOTPB 

Mantener un globo en el aire:  
➔ Infla un globo de cumpleaÑos y mantÉnlo en el aire con tu cuerpo 
➔ Mantén el globo en el aire con un compañero  

https://www.youtube.com/watch?v=X655B4ISakg&list=PLNf6fgPFS_JoFd_gFq-3NliehJ8rAItAx&index=4&t=816s
https://www.youtube.com/watch?v=X655B4ISakg&list=PLNf6fgPFS_JoFd_gFq-3NliehJ8rAItAx&index=4&t=816s
https://www.youtube.com/playlist?list=PLNf6fgPFS_JoDkNliw--7aRfpW3XaOTPB

