
 

Educación Física y Salud    

Sugerencias para mantener a nuestros hijos activos durante este tiempo en casa: 

Con motivo del coronavirus y la declaración del estado de catástrofe en todo el territorio 

nacional, no queda otra que permanecer en casa hasta nueva orden. Y ahora, con la 

declaración de Cuarentena, en diferentes zonas del país (como por ej. en nuestra ciudad), 

no podemos salir a la calle ni pasear libremente por lo que nos esperan unos días largos 

por delante. Lo más importante es no caer en la desesperación e intentar seguir unos 

horarios y rutina marcados, como lo haríamos en la “normalidad”. Para nuestros hijos(as) 

puede ser especialmente difícil porque muchos no alcanzarán a entender la 

situación. Estas son algunas ideas para sobrellevar la cuarentena con niños en casa y 

que se mantengan activos y en movimiento. 

Con algo de Imaginación, se puede: 

Con niños en casa es importante que estimulemos el movimiento y la mejor manera de 

hacerlo es utilizar la “imaginación”, como una estrategia para lograrlo. La actividad física 

es vital para mantener el ánimo. La frustración y el aburrimiento llegan cuando los niños 

no tienen la oportunidad de desarrollar actividades físicas. La creatividad es importante 

y, con ideas originales, conseguiremos que los días no se nos hagan tan largos. 

Si cuentan con algo de espacio (o también se puede crear un poco de espacio, apartando 

muebles para estar más cómodos) se puede jugar a distintos juegos conocidos por 

ustedes (gallinita ciega, el tesoro escondido, jugar con burbujas de jabón, etc.) o a otros, 

que les puedo recomendar, como por ej: la canasta, palitroques, voleybol-globo, laberinto 

en el suelo, entre otros. También jugar a ver quién se mantiene en equilibrio en una 

misma postura más tiempo o bailar con su música preferida. 

Estas actividades se pueden elaborar y organizar en casa, con materiales simples y de 

fácil acceso, con cosas que se tengan en la misma casa y que se pueden elaborar con los 

mismos niños(as), cumpliendo así, un triple objetivo, desarrollar capacidad de trabajo 

manual (manualidades), entretención por el hecho de  participar en los diferentes juegos y 



el desarrollo de habilidades motrices al lograr sortear las exigencias que demandan 

dichos juegos.   

Otra alternativa muy interesante pasa por enseñarles nociones de orientación básica, a 

través de diferentes acciones que se le pueden estar solicitando de forma permanete a los 

niños(as), como por ej: avanza hacia adelante (o hacia atrás o hacia los lados), pasa por 

arriba de, pasa por debajo de, mira hacia arriba, mira hacia abajo, muestrame tu mano 

izquierda, levanta tu mano derecha, etc. 

Hacer ejercicio todos juntos 

Lo más importante para pasar esta cuarentena con niños en casa con éxito es evitar a 

toda costa que pasen los días pegados a una pantalla. Es fundamental que sigan con su 

misma rutina: hora de levantarse, aprovechar la mañana para hacer los deberes y 

fomentar los aprendizajes, así como el horario de las diferentes comidas. 

Actividad física y juegos con materiales de casa 

Estos juegos requieren materiales que están en casa y un poco de tiempo y “ganas” (esto 

un poco más), de pasar un rato de diversión. ¿Haciendo qué? Pues organizando 

actividades que los niños(as) disfrutarán mucho, recordarán luego y utlizarán de mejor 

manera su tiempo libre. De esta forma, te presento, algunas ideas de actividad física con 

niños en casa. 

Circuito por la casa: Con objetos de diferentes tamaños (por ej: de madera), vamos 

haciendo un circuito por la casa o por donde se pueda. La idea del circuito es que los 

niños(as) realicen movimientos (saltar sobre obstáculos, pasar por debajo de sillas, 

arrastrarse…, etc.) y vuelta a empezar. 

El suelo es lava: Si los niños(as) son muy activos, se les puede animar a que jueguen a 

algo que, probablemente, ya juegan. El suelo es lava y no lo pueden tocar. Se ubican en 

el suelo, diferentes objetos (ojalá fijados, para que no se deslicen) y que puedan pisar, 

tipo “rocas”, para hacerlos que pasen de un lado para otro, sin pisar la lava. 

Cuerdas en el pasillo: Atravesamos cuerdas (o cintas, o lo que tengáis) de una pared a 

otra, a lo largo de un pasillo, pegándolas con cinta adhesiva. La idea es que pasen de un 



lado a otro, tratando de pasar entre las cuerdas o las cintas, de diferentes formas. Las 

volveremos a poner cada un cierto tiempo. Vale la pena, para ir desarrollando creatividad 

en las distintas formas de pasar, que cada niño(a) va descubriendo. 

 

 

 

Canasta: La papelera de la casa (“el basurero”, mejor si es circular, que se parece más a 

una canasta, tipo aro de básquetbol), se ubica a distintas alturas, distintas distancias, ojos 

cerrados, impedimentos que tengan que sortear… Si tienen pelota, perfecto, se usa esa 

pelota, pero si no tiene, se pueden usar pelotas de papel, confeccionadas de acuerdo a la 

creatividad de los niños(as) o apoderados.  

Laberinto en suelo: Con cinta de pegar o cuerdas de distinto tipo, se puede crear un 

laberinto en el suelo para que se entretengan moviéndose por él e intentando salir. Se 

pueden agregar dificultades, como por ej: hacerlo saltando con los dos pies juntos, con un 

solo pie, en cuadrupedia (gateos), en arrastre, etc. 

Palitroques: Confeccionar un set de palitroques en casa, que se pueden hacer con 

botellas desechables, de cualquier tipo y, haciendo alguna manualidad para entretenerles 

(y entretenerse ustedes), llenarlas junto a los niños(as) con un poquito de arena o tierra o 

piedras pequeñas o cualquier otra cosa para que pesen algo, tb. se pueden pintar por 

fuera a modo de “palitroques” y ponerlos a una cierta distancia para que tengan que 

“tirarlos”, con el envío de objetos similares a una bola (o bocha). 

Voleibol-globo: Un clásico incombustible para quienes tengan globos en su casa. Así, 

pueden aprovechar para hacer mucho ejercicio con este movimiento que obliga a no dejar 

que el globo toque el suelo nunca. Cuidado con los muebles de alrededor y tb. se puede 

agregar un obstáculo en el centro de un sector determinado (por ej: el comedor dividido 



en dos, en el centro sillas), para enviarlo de un lado a otro, sin que el globo caiga al suelo, 

en mi sector (ideal para jugar entre hermanos y/o hijo(a) – papá (mamá). 
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Ideas extraídas desde sitios de internet, adaptadas a un lenguaje y una posible realidad más 
cercana, de nuestros apoderados.      

También se adjunta link de video, que refuerza la Importancia de la Actividad Física 

https://www.youtube.com/watch?v=iYz2E-LLAl0 

Por último, también se adjunta información emanada de la Secretaría Ministerial de Educación, 
para que puedan acceder a la plataforma Aprendo en Linea del Minesterio de Educación, en 
donde pueden encontrar contenidos de todas las modalidades educativas, desde pre-básica hasta 
cuarto medio, para que así puedan realizar una continuidad de sus aprendizajes.   
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