
BASKETBALL
One player: Practice shooting on a 
“basket” (laundry hamper, small 
cardboard box, or other container 
turned upright).          

Two or more players: Play 1-versus-1 or 2-versus-2 in a 
competitive shootout challenge. Take turns shooting from 
different distances. No blocking allowed.      

BASEBALL BATTING
Use a cardboard tube, roll a newspaper with tape, or get a 
plastic vacuum cleaner pipe to use as a baseball bat.

Take turns pitching and batting the sock ball  

With three or more players, extra players are “fielders” 
who try to catch the ball after it has been hit.   

After 10 hits, change batters.  

DODGE BALL
Make two or three sock balls per person.

Players are allowed to pick up balls from opponents and 
throw back at them. 

Players are only permitted to throw from their “home 
base” (sofa, bed, or other designated place).

No “elimination” when you are hit—keep playing.    

THROW AND CATCH
Stand 3-5 metres apart and throw to each other. 

Start with gentle underhand throws.

As throwing and catching improve: throw faster, throw 
overhand, and even try trick throws (throw from behind 
your back, under your legs, from behind your head, etc.). 

Active for Life Sock Ball Games

2. MAKE A SOCK BALL
Roll and fold a pair of socks inside each other. For larger balls, use 3-4 pairs of socks, or use 
heavy adult-size work socks. 

3. GET READY TO PLAY!

1. PREPARE YOUR PLAY AREA
Remove breakable objects such as lamps, electronics, flower vases, etc. The play area can 
be a bedroom, living room, or anywhere there is enough space to throw, catch or kick a 
ball and swing a simple bat. Objects like pillows, chairs, sofas and boxes can be used as 
goals or targets for some games. 

BOWLING
Set up 6 empty milk cartons or plastic bottles as bowling 
“pins.”

One player: One child can play alone after a parent shows 
how to setup the bowling pins.   

Two or more players: Play against each other in a 
competition.    

SOCCER
One player: Practice shooting on a “goal” (living room 
sofa, door opening, laundry hamper laid on its side).   

Two or more players: Play a game 1-versus-1 or 2-versus-2 
(use sofas, doorways, etc. as goals).   
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BASQUETBOL
Un jugador - practica lanzar la pelota en 
una “canasta” (bote de basura limpio, 
cesto para la ropa y/o cualquier otro 
contenedor que pueda servir como canasta).          

Dos o más jugadores -juega uno contra uno, dos contra dos en 
modalidad de lanzamientos continuos a la canasta. Lanza la 
pelota de diferentes distancias. No se permite bloquear el viaje 
de la pelota a la canasta del contrario.      

BATEO DE BÉISBOL
Usa un rollo de cartón, enrolla un periódico con cinta adhesiva, o 
usa un tubo de cartón como bate de béisbol.

Cambia de turno entre lanzar la pelota y batear. 

Con tres o más jugadores, los jugadores adicionales se 
convierten en “cachadores” que buscarán atrapar la pelota 
golpeada por el bateador.

Después de 10 lanzamientos cambia de bateador.

QUEMADOS
Haz dos o tres pelotas de calcetines por persona.

Los jugadores pueden recoger pelotas que hayan sido lanzadas 
por sus contrincantes para lanzárselas de vuelta.

Los jugadores sólo pueden lanzar la pelota a su contrincante 
desde la “base” (un sofá, la cama, cualquier otro espacio 
designado).

No hay eliminación cuando te golpean con la pelota; sigue 
jugando de manera continua.   

LANZA Y CACHA
Sepárate entre 3 y 5 metros de tu compañero y lánzate la pelota 
de ida y vuelta. 

Inicia con lanzamientos suaves.

Conforme vayas avanzando lanzando y cachando la pelota: 
lánzala más fuerte, lanza por encima del hombro e incluso 
puedes intentar lanzarla de maneras diferentes (detrás de la 
espalda, entre las piernas, detrás de tu cabeza…). 

Juegos con pelota de calcetines para niños

2. HAZ UNA PELOTA 
DE CALCETINES

Enrolla y pliega un par de calcetines el uno dentro del otro y crea una pelota. Si quieres hacer una 
pelota más grande, utiliza 3 o 4 pares de calcetines, incluso puedes usar calcetines de adulto.

3. PREPÁRATE PARA JUGAR

1. PREPARA TU ÁREA DE JUEGO
Retira cualquier objeto que pueda romperse como lámparas, floreros, aparatos electrónicos entre otros. 
El área de juego puede ser una recámara, la sala de estar o cualquier lugar en el que haya el 
suficiente espacio para lanzar, cachar, y/o patear una pelota así como hacer el movimiento de 
bateo con un bate. Algunos objetos como almohadas, sillas, sofás y cajas pueden ser utilizados 
como porterías u objetivos para determinados juegos.

BOLICHE 
Coloca seis envases de leche o botellas de plástico vacíos a 
manera de pinos de boliche.

Un jugador - un niño puede jugar sólo lanzando la pelota a los 
botes después de que alguno de sus padres le muestre cómo 
colocar los pinos de boliche.  

Dos o más jugadores - juega uno contra uno a manera de 
competición contando los envases que 
cada jugador tira.

FUTBOL
Un jugador - practica chutar a la “portería” (un sofá, una puerta 
abierta, la lavadora…).  

Dos o más jugadores - juega uno contra uno, dos contra dos… 
(usa sofás, puertas, escritorios, lo que se te ocurra como 
porterías).   
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BASKETBALL
Un joueur : Lancer le ballon dans un 
panier à lessive, une petite boîte en 
carton ou un autre contenant dont 
l’ouverture est vers le haut.       

Deux joueurs ou plus : Vous pouvez aussi vous affronter à 
un contre un ou à deux contre deux. Chacun leur tour, les 
participants lancent la balle depuis diverses distances. Il 
est interdit de bloquer les lancers.     

BASEBALL
En guise de bâton de baseball, utilisez un rouleau de 
carton, un rouleau de papier journal fixé avec du papier 
collant ou un tuyau d’aspirateur en plastique. 

Chaque joueur lance la balle et la frappe à tour de rôle. 

S’il y a plus de deux joueurs, les autres peuvent se placer 
dans le « champ » afin d’attraper la balle une fois frappée. 

Après 10 frappes, changez de batteur. 

BALLON CHASSEUR
Formez de deux à trois balles par personne.

Les joueurs peuvent ramasser les balles de leurs 
opposants et les lancer à leur tour. 

Les joueurs peuvent seulement lancer des balles depuis 
leur « base » (sofa, lit ou autre endroit désigné). 

Si vous êtes touché, vous n’êtes pas éliminé; continuez de 
jouer.    

LANCER ET ATTRAPER
Tenez-vous à trois ou cinq mètres de distance et 
lancez-vous la balle.

Commencez par des lancers par en dessous lents.

À mesure que les joueurs amélioreront leur technique, 
lancez la balle plus vite, lancez-la par-dessus ou tentez 
même des lancers spéciaux (par exemple, derrière le dos, 
entre les jambes ou derrière la tête).

Les jeux avec chaussettes d’Actif pour la vie

2. FORMEZ UNE BALLE 
AVEC DES CHAUSSETTES

Pliez deux chaussettes pour former une balle. Pour faire une plus grosse balle, utilisez-en 3 
ou 4 paires ou encore des chaussettes pour adultes plus épaisses.

3. AU JEU!

1. PRÉPAREZ L’AIRE DE JEU
Enlevez tous les objets fragiles comme les lampes, les appareils électroniques, les vases, 
etc. L’aire de jeu peut être une chambre, un salon ou toute pièce offrant assez d’espace 
pour lancer, attraper ou botter un ballon ou utiliser un bâton. Des coussins, des chaises, le 
sofa et des boîtes peuvent servir de buts ou de cibles pour certains jeux.

QUILLES
Disposez six cartons de lait ou bouteilles de plastique 
vides, en guise de quilles.

Un joueur : Un enfant peut y jouer seul si un parent lui a 
montré à placer les quilles.    

Deux joueurs ou plus : Vous pouvez aussi faire une 
compétition à plusieurs.

SOCCER
Un joueur : Exercez-vous à tirer vers le « but » de votre 
choix : le sofa du salon, une porte ouverte ou un panier à 
lessive placé sur le côté.   

Deux joueurs ou plus :Jouez un match à un contre un ou à 
deux contre deux (utilisez le sofa, le cadre de porte ou 
autre objet comme but).
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