
¿Listo para divertirse desarrollando habilidades de movimiento? Gracias al acuerdo 
entre Active for Life  y el Instituto del Deporte de la Ciudad de México, ponemos a su 
disposición un conjunto de juegos y actividades para que usted y su hija o hijo jueguen 
juntos.

Algunos consejos útiles: 

1.	 Dedica un tiempo a jugar con su hijo o hija cada día, o mira su calendario y reserva un 
tiempo para jugar. 

2.	Juegue a las siguientes 12 actividades durante 12 días consecutivos, o juegue a una  
actividad cada 2 ó 3 días, o exprima las 12 actividades en 4 ó 6 días: usted decide. 

3.	Cada actividad sólo requiere entre 10 y 15 minutos, pero puede jugar más tiempo si lo 
desea. 

4.	No critique el desempeño de su hija o hijo y no lo entrene demasiado. Mantén la diversión. 

¡Empecemos! 

Cuaderno de actividades AfL: 3 – 5 años
12 días de diversión activa para niños, niñas, padres, madres y cuidadores  

NOTA: Las actividades que se ofrecen en este sitio web tienen únicamente fines educativos. La actividad física no está exenta de riesgos y las actividades 
proporcionadas  pueden provocar lesiones.
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Día 1: Cuerda floja
Tiempo: 15 minutos

Habilidad: Equilibrio

Requisitos: 

•	 Una cuerda, cinta o cualquier línea en el suelo

VARIACIONES
•	 Intente caminar por la cuerda hacia atrás, esquivando, o arrastrándose 

con todas las manos y pies.

•	 Cree una carrera de obstáculos en la cuerda floja utilizando varias 
cuerdas, cintas o líneas en el suelo - utilice un paseo diferente en 
cada tramo (hacia delante, hacia atrás, dando un paso lateral, etc.) - 
puede designar “zonas seguras” entre las partes del recorrido para 
que su hijo descanse.

BENEFICIOS
Esta actividad desarrolla la coordinación y el equilibrio mientras los 
niños intentan caminar en línea recta sobre una cuerda tendida en 
el suelo.

Instrucciones

1.	 Encuentra una línea recta en el suelo, o haz una con cuerda, cinta o 
línea de tiza de 5 a 6 metros de largo.

2.	También puede servir una grieta larga en el pavimento o una junta de 
hormigón.

3.	Enséñele a la niña o niño a caminar por la línea de talón a talón.

4.	Enséñele a extender los brazos para mantener el equilibrio.

5.	Intente caminar por la línea de principio a fin sin salirse de ella. Si lo 
hace, se ha “caído”.

6.	Introduce escenarios imaginarios para divertirse. Ejemplo: Finge que 
eres equilibrista de circo.
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Día 2 (a) Espejo, espejo 
Tiempo: 10 minutos

Habilidad:  Equilibrio, Carrera, Salto, Agilidad

Requisitos: 

•	 Espacio abierto

•	 Dos compañeros

VARIACIONES
•	 Prueba con diferentes temas de movimiento: el maestro del espejo 

puede imaginar que es un jugador de hockey, un bombero, “James 
Bond” o cualquier otra persona que se mueva mucho.

BENEFICIOS
Esta actividad desarrolla la coordinación y el equilibrio a medida 
que las y los niños tratan de imitar los movimientos de sus padres o 
de su compañero de juego.

Instrucciones

1.	 En el espejo, dos compañeros se enfrentan. Una persona es el  
“maestro del espejo” y realiza movimientos corporales. La otra  
persona debe copiar o “reflejar” los movimientos.

2.	Para el primer intento, usted puede jugar, al ponerse de pie frente a la 
niña o niño con un pequeño espacio entre ambos.

3.	Mientras usted agita los brazos, salta, da un paso, se contonea, se 
dobla o se mueve de cualquier otra forma, la niña o niño debe  
intentar “reflejar” su movimiento.

4.	Después de que la niña o niño le haya imitado durante unos minutos, 
deje que éste sea el maestro del espejo.

5.	Pruebe diferentes movimientos fundamentales como saltar, brincar, 
girar, brincar y correr en el lugar.
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Día 2 (b) Cabeza, hombros,  
rodillas y pies 
Tiempo: 10 minutos

Habilidad:  Levantar y bajar un 

objeto

Requisitos: 

•	 Pequeño espacio interior o exterior libre de 
obstáculos

VARIACIONES
•	 Cuando se haya aprendido la canción y los movimientos, prueba a 

guardar silencio para una parte del cuerpo cada vez que cantes la  
estrofa; por ejemplo, “Cabeza y [silencio], rodillas y pies”.

•	 Intente cantar la canción y hacer los movimientos a velocidades  
rápidas y lentas.

BENEFICIOS
Esta actividad desarrolla la coordinación de piernas, brazos y torso, 
además del equilibrio dinámico. Estas habilidades se transfieren 
a los deportes y actividades que implican el equilibrio dinámico 
y la coordinación para levantar y bajar objetos (por ejemplo, el 
levantamiento de pesas como deporte, y todas las actividades diarias 
de levantamiento en general, además de los deportes de combate 
como la lucha y el judo).

Instrucciones

1.	 Enseñe al niño o niña la canción “Cabeza, hombros, rodillas y pies”.

Cabeza, hombros, rodillas y pies 

Y todos aplaudimos a la vez. 

Ojos, orejas, boca y nariz 

Y todos aplaudimos a la vez.

2.	Muéstrele los movimientos que acompañan a cada una de las  
palabras.

3.	Toca cada parte del cuerpo nombrada en la canción con las yemas de 
los dedos de ambas manos.

4.	Asegúrese de que el niño doble profundamente las rodillas cuando 
baje a tocarse las rodillas y los dedos de los pies.
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Día 3:  Captura con las palmas hacia arriba  
Tiempo: 15 minutos

Habilidad: Cachar

Requisitos: 

•	 Una bolsa de frijoles, una pelota de espuma blanda o una pelota de calcetín 
(hecha metiendo dos calcetines uno dentro del otro)

VARIACIONES
•	 A distancias de 5-10 metros, lance la pelota ligeramente hacia cada 

lado - el niño debe moverse para ponerse detrás de la pelota.

BENEFICIOS
Esta actividad desarrolla la coordinación mano-ojo, el control de la 
motricidad fina y la capacidad de seguir objetos en movimiento en el 
aire. Estas habilidades se transfieren a los deportes y actividades que 
implican objetos voladores (por ejemplo, pelotas, balones, frisbees, 
cintas y bastones).

Instrucciones

1.	 Muéstrele al niño la postura para atrapar: las manos a la altura de 
la cintura frente al estómago, las palmas hacia arriba y los dedos 
meñiques casi tocándose.

2.	Colóquese a 2-3 metros de su pequeño(a) y lance suavemente la 
pelota a sus manos.

3.	Si tiene dificultades para atrapar la pelota, acérquese más (tan sólo 
30 cm para los niños pequeños).

4.	Cuando el niño empiece a atrapar la pelota con regularidad, aléjese 
más. Comprueba a qué distancia puede atrapar la pelota.

5.	Mantenga los lanzamientos de la pelota a la altura de la cintura.
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Día 4(a):  Rodar la pelota para 
niños pequeños  
Tiempo: 10 minutos

Habilidad: Cachar

Requisitos:

•	 Pelota de plástico suave de 10-20 cm de 
diámetro

•	 Suelo interior limpio

•	 Preferiblemente alfombra para mayor comodidad

BENEFICIOS
Esta actividad desarrolla la coordinación mano-ojo, el control motor 
grueso y la capacidad de seguir objetos en movimiento. Estas 
habilidades se transfieren a los deportes y actividades que implican 
objetos en movimiento (por ejemplo, pelotas, balones, discos, cintas y 
bastones).

Instrucciones

1.	 Siéntese en el suelo con tu hija o hijo sentado entre sus piernas.

2.	Usted y su hija o hijo están frente a otro adulto o niño(a) mayor  
sentado(a) en el suelo.

3.	Con las piernas separadas, haz rodar suavemente la pelota de un lado 
a otro entre tu hijo(a) y el otro adulto o niño(a) mayor.

4.	Anime a tu hija(o) a “atrapar” la pelota recibiéndola con ambas 
manos.
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Día 4(b):  Bolos con cartones de leche 
Tiempo: 30 minutos

Habilidad: Lanzar

Requisitos: 

•	 Una superficie dura y grande, como una entrada, una acera, un garaje o un 
sótano

•	 Pelota redonda grande, como la de baloncesto o fútbol

•	 Cartones de leche viejos o botellas de bebida de plástico

•	 Pequeña cantidad de arena o tierra

VARIACIONES
•	 A medida que el lanzamiento de la niña o niño mejore, intente hacer un 

juego en el que lleve la puntuación: cada cartón de leche puede valer 
de 1 a 3 puntos.

BENEFICIOS
Esta actividad desarrolla la coordinación de brazos y torso, el control 
motor fino y la capacidad de “leer” las distancias. Estas habilidades se 
transfieren a los deportes y actividades que implican lanzar un objeto 
con precisión a una distancia determinada.

Instrucciones

1.	 Recoge unos cuantos cartones de leche o botellas de bebida de 
plástico vacíos y llena el fondo con 2 cm de tierra de jardín, arena o 
grava.

2.	Coloque los cartones o las botellas de bebida como pinos de bolos en 
el extremo superior de un camino de entrada al lado de su casa, en el 
garaje o en el interior de una habitación grande del sótano sin objetos 
rompibles.

3.	Elije un lugar desde el que usted y la niña o niño vayan a jugar a los 
bolos. Puede dejar que juegue a los bolos desde una distancia más 
corta que la suya.

4.	Enséñele a realizar una acción básica de bolos. 
 
Si juega a los bolos con la mano derecha, la pierna izquierda debe  
adelantarse mientras juegas. Si juegas a los bolos con la mano  
izquierda, la pierna derecha debe adelantarse. 
 
CONSEJO: La mano con la que lanzas la bola debe salir por detrás y 
por debajo del hombro, casi rozando la pierna.

5.	Juegue a los bolos por turnos e intenta derribar los cartones o las  
botellas de plástico.
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Día 5:  Bateo de globos
Tiempo: 10 minutos

Habilidad: Golpear , batear (impactar un objeto)

Requisitos:

•	 Espacio interior libre de obstáculos y objetos valiosos que se puedan  
romper, como lámparas, cuadros y plantas

•	 Globo grande y redondo

•	 Tubo de cartón vacío de papel de regalo

VARIACIONES
•	 Si tiene dos tubos de cartón, intente turnarse para golpear el globo 

entre ellos mientras mantienen el globo en el aire.

BENEFICIOS
Esta actividad desarrolla la coordinación mano-ojo y la sincronización 
mientras se utiliza un simple bate (es decir, una herramienta de 
golpeo). Estas habilidades también se transfieren a los golpes con 
una raqueta o un palo.

Instrucciones

1.	 Infle el globo hasta que esté relativamente duro.

2.	Enseñe a su hija o hijo a golpear el globo por la habitación con el tubo 
de cartón. 
 
Deje que su hijo o hija se divierta golpeando el globo por la 
habitación de la manera que quiera. 
 
CONSEJO: No es necesario “entrenar” ninguna técnica de bateo o 
golpeo.
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Día 6:  Rebota y cacha 
Tiempo: 15 minutos

Habilidad: Cachar

Requisitos: 

•	 2-3 pelotas inflables diferentes (por ejemplo, una pelota hinchable grande, 
una pelota de tenis, una pelota de goma)

VARIACIONES
•	 Si le sirve de ayuda, los niño(a)s con discapacidades físicas pueden 

sentarse mientras botan y atrapan la pelota, de modo que tengan las 
manos libres para atraparla.

BENEFICIOS
Esta actividad desarrolla la coordinación mano-ojo, así como el 
control motor fino de las manos y los dedos.

Instrucciones

1.	 Muéstrele al niño o niña cómo dejar caer una pelota, dejarla rebotar 
una vez y luego atraparla.

2.	Anime al pequeño(a) a dejar caer y coger la pelota muchas veces 
seguidas. 

3.	Deje que pruebe pelotas de diferentes tamaños y empiece con 
pelotas que sean más fáciles de atrapar (por ejemplo, pelotas más 
grandes).
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Día 7:  Salto de niñas y niños pequeños
Tiempo: 10 minutos

Habilidad:  Saltar

Requisitos: 

•	 Espacio exterior con obstáculos naturales y artificiales

•	 Los equipos de la zona de juegos pueden ser adecuados

•	 Las aceras y los bancos de los parques también pueden ser útiles

VARIACIONES
•	 Enséñale a saltar por encima de grietas en la acera, piedras pequeñas, 

mangueras de jardín en el suelo, etc.

BENEFICIOS
Esta actividad desarrolla el equilibrio dinámico y la coordinación 
necesarios para todos los deportes y actividades que impliquen 
saltar y aterrizar (por ejemplo, baloncesto, béisbol, fútbol, voleibol, 
atletismo y gimnasia).

Instrucciones

1.	 Cuando salga al exterior con su niño, busque estructuras sencillas, 
como bancos de parque y muros bajos de jardín de 30 a 50 cm de 
altura.

2.	Anime a subirse a estas estructuras bajas y a saltar hacia abajo.

3.	Sujétale la mano en todo momento.
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Día 8:  Lanzamiento a la diana o tiro al blanco 
Tiempo: 30 minutos

Habilidad: Lanzar

Requisitos: 

•	 Espacio abierto, preferiblemente al aire libre

•	 Bolsas de frijoles, pelotas de espuma blanda o pelotas de calcetín (hechas 
metiendo dos calcetines uno dentro del otro)

•	 Cinta adhesiva o cinta aislante

•	 Hojas de papel de carta de 8,5 X 11 pulgadas

VARIACIONES
•	 A medida que mejore sus lanzamientos, prueba a hacer un juego en el que 

lleve la cuenta: cada diana puede valer entre 1 y 3 puntos, dependiendo de 
su tamaño o de lo lejos que esté de la línea de lanzamiento.

•	 A medida que vaya mejorando, intenta aumentar la distancia de lanzamiento.

BENEFICIOS
Esta actividad desarrolla la coordinación de brazos y torso, el control 
motor fino y la capacidad de “leer” las distancias. Estas habilidades se 
transfieren a los deportes y actividades que implican lanzar un objeto 
con precisión a una distancia percibida.

Instrucciones

1.	 Si no tiene bolsas de frijoles, hágalas llenando globos con arroz o granos.

2.	Pega 2 o 3 hojas de papel en una pared o valla como dianas u objetivos.

3.	Puede dibujar dianas circulares en el papel para conseguir un mejor 
efecto.

4.	Elige una distancia desde la que usted y la niña o niño vayan a lanzar.

5.	Lanza las bolsas de frijoles, las pelotas de espuma blanda o las pelo-
tas de calcetín a las dianas. 
 
CONSEJO: Muéstrele como hacer un lanzamiento sencillo por encima 
del hombro. 
 
SUGERENCIA: Si lanza con la mano derecha, la pierna izquierda debe 
adelantarse. Si es zurdo, la pierna derecha debe adelantarse. 
 
CONSEJO: La mano con la que lanza debe salir por detrás y por encima 
del hombro.

6.	Lanza por turnos las bolsas de frijoles, las pelotas de espuma blanda 
o las pelotas de calcetín a los objetivos.
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Día 9:  Seguir al líder o el que hace la mano lo hace 
la atrás
Tiempo: 15 minutos

Habilidad:  Agilidad

Requisitos:

•	 Idealmente, más de un participante, usted puede integrarse como  
participante acompañando a su hija o hijo

VARIACIONES
•	 Haz que las y los niños se turnen para ser el líder.

•	 Si usted se une al juego como adulto, asegúese de que los pequeños 
se turnen para liderar la mayor parte del tiempo.

BENEFICIOS
Esta actividad desarrolla la coordinación de las piernas, el equilibrio 
dinámico y la velocidad. Estas habilidades se transfieren a deportes 
y actividades que implican equilibrio dinámico y velocidad (por 
ejemplo, fútbol, baloncesto, hockey, voleibol, deportes de raqueta, 
artes marciales y danza).

Instrucciones

1.	 Ya sea en un espacio interior o en el exterior, haga que una niña o 
niño “guíe” alrededor, por debajo o por encima y a través de los  
obstáculos.

2.	Si está en el interior, puede guiar alrededor, por encima o por debajo 
de los muebles (con su supervisión y permiso).

3.	Si está en el exterior, puede guiar alrededor, por encima, por debajo y 
a través de los juegos infantiles, los árboles y los arbustos.

4.	Anime a los pequeños líderes a variar los movimientos caminando, 
corriendo, cambiando de dirección, parando y arrancando.

5.	Precaución: Asegúrese de que está jugando en un lugar seguro. No 
jugar alrededor de coches o equipos mecánicos.
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Día 10:  Simplificación del salto a 
la cuerda 
Tiempo: 10 minutos

Habilidad: Saltar

Requisitos: 

•	  Cuerda de saltar o cuerda gruesa con una bolsa 
de frijoles o un animal de peluche atado a un 
extremo

•	 Espacio al aire libre o espacio interior amplio y 
libre de obstáculos

VARIACIONES
•	 Si esto es demasiado difícil pruebe a poner la cuerda en el suelo y 

a moverla de un lado a otro como una serpiente. Pídale al niño que 
“salte sobre la serpiente”.

BENEFICIOS
Esta actividad desarrolla el ritmo, la sincronización y la percepción 
espacial.

Instrucciones

1.	 Sujete la cuerda por un extremo, o el cordel por el extremo opuesto a 
la bolsa de frijoles.

2.	Agáchese y gire la cuerda a su alrededor como la pala de un heli-
cóptero (hay que cambiar de mano constantemente).

3.	Mantenga la cuerda a poca altura del suelo.

4.	Anime a la niña o niño a saltar por encima de la cuerda cada vez que 
la gire.
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Día 11:  Patear (chutar el balon con parte interna del 
pie)
Tiempo: 15 minutos

Habilidad: Patear (chutar)

Requisitos:

•	 Espacio exterior abierto y plano de al menos 5m por 10m

•	 Balón de fútbol

•	 2 cartones de leche vacíos, envases grandes de yogur u otros objetos para 
las porterías

Instrucciones

1.	 En un espacio abierto y llano al aire libre, coloque los dos postes de la 
portería en el suelo a 1 metro de distancia.

2.	Los padres se colocan a 2-4 metros de la portería, y el niño o niña se 
coloca a 2-4 metros del otro lado mirando.

3.	Muéstrele cómo patear con la parte interna del pie.

4.	Comience detrás del balón y da un paso adelante para plantar su pie 
a 10-15 cm de distancia a un lado del balón. 
 
CONSEJO: Asegúrese de que los dedos del pie con el que no chutaras 
apuntan a la portería.

5.	A continuación, equilibria el pie que patea y golpea el balón con la 
parte interior del pie. 
 
CONSEJO: Forme su pierna de chutar como si fuera un palo de  
hockey (pie abierto hacia fuera). 
 
CONSEJO: Doble un poco la rodilla de la pierna que está de pie y 
doble también la rodilla de la pierna que patea. 
 
CONSEJO: Coloque la pierna de pie junto a la pelota, a 10-15 cm de 
distancia, con los dedos de los pies apuntando a la portería.

6.	Pasa el balón de un lado a otro de la portería. 
 
CONSEJO: Cada vez que recibe un pase, detén el balón con la parte 
interna del pie. Levante el pie un poco del suelo.

7.	 Intente acertar dentro de la portería cada vez. Acorte la distancia si es 
necesario para tener éxito. 
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VARIACIONES
•	 A medida que mejore su forma de chutar, intente llevar la cuenta en 

equipo: contar cuántos pases consecutivos con éxito pueden hacer 
juntos a través de la portería; si uno de ustedes falla, empezar nueva 
cuenta e intentar mejorar su puntuación.

•	 Intente jugar a los pases a un solo toque: páselo muy suavemente  
desde una distancia corta y cada uno de ustedes tiene que devolverlo 
sin parar primero el balón (como en el tenis).

BENEFICIOS
Esta actividad desarrolla la coordinación de las piernas, la fuerza y la 
motricidad fina de la parte inferior del cuerpo. Estas habilidades se 
transfieren a los deportes y actividades que implican patear un objeto 
(por ejemplo, fútbol, fútbol americano y artes marciales). 
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Día 12:  Hockey pelota para niñas y niños pequeños  
Tiempo: 20 minutos

Habilidad: Golpear (impactar un objeto)

Requisitos: 

•	 Palos de hockey pequeños (simulación de palo de hockey ya sea de madera 
o plástico u otro matrerial) 

•	 Pelota de plástico de 8-10 cm de diámetro 

VARIACIONES
•	 Enséñele a su hijo a “pegar” a la pelota con pequeños toques que  

cambien la dirección de la misma.

•	 Cree una portería grande y haga de portero para que su hija o hijo 
intente marcarle gol a usted.

BENEFICIOS
Esta actividad desarrolla la coordinación mano-ojo y la sincronización 
mientras se utiliza un palo de hockey (es decir, una herramienta de 
golpeo). Estas habilidades también se transfieren a los golpes con un 
bate o una raqueta.

Instrucciones

1.	 Cree dos porterías pequeñas en el espacio de preferencia.

2.	Juegue con su hija o hijo un sencillo partido de hockey de uno contra 
uno.

3.	Deje que su hijo o hija marque goles para animarse.


