
 

Conduce una 

pelota con los 

pies por toda la 

casa sin que se 

te escape        
SALIDA                  1  

Golpea una 

pelota 3 veces 

como mínimo sin 

que caiga (vale 

pie, rodilla y 

cabeza) 2 3 

 

4 

Golpea un balón 

con el pie 

tratando de 

derribar un 

objeto situado 

lejos (3 

intentos) 5 

1 

Mantén un balón 

sobre el 

empeine del pie 

sin que caiga (10 

segundos) 6 

Golpea 2 globos 

sin que caigan al 

suelo durante 

10 segundos 

(vale pie, rodilla 

y cabeza) 7 

8 

Bota una pelota 

sin mirarla y sin 

perder el 

control durante 

20 segundos 

 9 

Bota dos 

pelotas a la vez 

(una con cada 

mano) sin que se 

te escapen (10 

segundos) 
10 

 Lanza una pelota 

y encéstala 5 

veces en algún 

cubo, caja o 

similar. Tienes 

30 segundos  

11 

12 13 

Con una pareja, 

encestar antes 

que el otro una 

pelota 5 veces 

(1 pelota cada 

uno) 14 

 

15 

Bota una pelota 

entre las 

piernas 

haciendo ochos 

(5 veces) 

 
16 

Lanza con la 

mano una pelota 

para derribar 3 

objetos 

próximos entre 

sí (3 intentos) 

    17  

Lanza una pelota 

al aire con una 

mano, da 3 

palmadas y 

cógela con la 

misma mano sin 

que caiga (5 

veces) 

Lanza una 

pelota al aire, 

da una vuelta 

completa y 

cógela sin que 

caiga (8 veces) 

                 20 

 Lanza dos pelotas a 

la vez (una con cada 

mano) y cógelas sin 

que caigan (8 veces)  

                      22 

 

Con una pareja. 

Haz una pequeña 

portería con dos 

cojines y lanza 

desde 3 metros 

para meterle gol 

(3 intentos)  24 

Golpea 10 veces 

seguidas un 

balón (o pelota 

de playa) con 

toque de dedos   

   25 

Golpea 10 veces 

seguidas un 

balón (o pelota 

de playa) con 

golpeo de 

antebrazos                 

26 

 

 Con una pareja, haz 4 

pases de toque de dedos 

y/o antebrazos sin que 

caiga al suelo 

    29  

Haz saque de 

voley haciendo 

que la pelota 

pase por encima 

de otro jugador 

(de pie) y caiga 

en una zona 

determinada 

(en el sofá, por 

ejemplo)  

30 

 

Todos los participantes hacen el 

juego de la bomba pasando el 

balón (o globo) sin que caiga. 

Repetir 3 veces. Al que menos 

veces le explote, gana   33 

Haz la actividad 

que más te haya 

gustado 

                  34 
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¡¡ Lo has conseguido !! 

¡ No te has infectado ! 

Gracias por quedarte 

en casa    

  
35 
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