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El juego es una via clave para que todas las personas aprendan, crezcan y experimenten
alegria. Cuando los jovenes tienen un espacio para jugar, comparten amistad y alegria. La
mente y cuerpo se benefician.

Uno de los muchos desafios que enfrentaron los jovenes durante la pandemia es el
aislamiento de sus companeros, mentores, maestros, y entrenadores. El aprendizaje virtual y
las sesiones de Zoom han abordado este aislamiento de varias maneras; sin embargo,
ninguna de esas medidas puede reemplazar el juego en un terreno de juego en persona.

Esta guia proporciona 25 de las actividades favoritas de los entrenadores de Soccer Without
Borders. Son actividades dinamicas que fomentan el juego y el companerismo mas alla de un
distanciamiento fisico.

Es importante tomar en cuenta que cualquier actividad en esta guia debe implementarse solo
cuando su programa esté en un nivel de riesgo amarillo o inferior (verde) y todas las
precauciones de proteccion estén establecidas.

Cuando lea esta guia se dara cuenta de que en ningun momento el baldon o equipo se toca
con las manos. Esto significa que ningun ejercicio o juego tiene porteros que utlicen las
manos.

Esta guia ofrece actividades de ejercicios, de juegos de futbol, y también de companerismo.
Las actividades varian con una duracién de 5 a 45 minutos, por lo que muchas se pueden
combinar para formar una sesion mas larga. Todas las sesiones deben incluir un circulo de
apertura y cierre (al inicio y al final de la sesion). Para cada actividad, los entrenadores de
Soccer Without Borders han proporcionado:

Configuracién de . * Una recomendacién de
instrucciones para : qué actividad es la mejor
mantener distanciomiento - actividad para
fisico. . participantes de primaria

(P), secundaria (S) y
escuela preparatoria (EP).

Una estimacion del . Q -
tiempo de duracién de la : Ideas para modificar las
actividad. Q actividades.

Consideraciones de
seguridad y bienestar
para garantizar que la
actividad mantenga
seguros a participantes y

entrenadores.

Materiales necesarios .
para ejecutar la .
actividad.



TEMA #1
Juegos & Habilidades
de Futhol




EL PASE & LA BATALLA

20-30 Minutos

para cada dos
jugadores

* Secundariay

Preparatoria

@ 4 conos y 1 balon

X Explicacion de Actividad

* El objetivo del juego es devolver un pase al jugador contrario en el suelo y entre los
dos conos que se encuentran frente a ellos.
e El jugador tiene 2 toques:

- Con su primer toque, necesita un control de balén orientado hacia el exterior de los
conos.

- Con el segundo, vuelve a pasar entre los conos frente al jugador contrario.
* Si un jugador golpea un cono o falla el ‘gol" del oponente, el otro jugador obtiene un
punto.
iMira a Van Dijk jugar a este juego (hyperlink)!

e Consideraciones de
Modificaciones Seguridad

e Para facilitar el éxito del juego, aumenten el * Si hay varias canchas,

tamano del cuadro. asegurese de que cada una

e {Hazlo colaborativo! Los jugadores en la misma tenga suficiente espacio y que
cancha son un equipo. Cuenten cuantos pases los limites estén marcados entre
pueden completar sin cometer un error. Esto las canchas.

también podria servir como un calentamiento o * Asegurese de que los

contra pareja de jugadores. jugadores se mantengan en

« jConviértalo en un torneo con multiples canchas! ~ lados opuestos de los cuadros.

Los jugadores suben o bajan de "niveles” en funcion
de si ganan o0 no, y juegan con otros en su mismo
nivel.

e Cambia la forma de los conos a través de los cuales
pasan los jugadores para mantenerlo interesante.


https://www.instagram.com/p/B8L4-EYFRbZ/?igshid=1xqkn79ferreh

éPreparaciﬂn

X Explicacion de actividad

ISLA DE HABILIDADES

20-30 Minutos

Conos y balones
de futbol

o s

El objetivo es saltar de una isla a otra completando una técnica en cada isla.

» Cada participante tiene su propio balon e inicia al comienzo de su secuencia de islas.
e En cada isla, el participante tiene 3 oportunidades para completar la habilidad.
Después de 3 intentos, tiene que regresar a la primera isla y comenzar de nuevo con la

primera técnica.

Al usar esto como una estacion de ejercicios, los jugadores deben completar el ejercicio
en una isla antes de pasar a la siguiente. Los jugadores intentan "saltar de isla en isla” en
todas sus casillas tantas veces como sea posible.

Modificaciones

e Para hacer esta actividad un juego de
equipo, considere las habilidades que
requieren pasar entre jugadores: los
jugadores pueden pasar entre ellos mientras
permanecen en sus propias islas para
mantener la distancia

« iDiviértete pidiéndoles a los jugadores o
equipos que crean sus propias celebraciones
cuando completen la habilidad en la ultima
islal

 Para hacer esto competitivo, otorgue un
punto cada vez que un jugador llegue a la
ultima isla de su cadena. Esto puede
convertirse en una carrera a medida que los
jugadores acumulan puntos.

» También puedes hacer de esto una
competencia de equipo.

& Consideraciones de Seguridad

 Deje claro que los jugadores deben
permanecer en sus islas y regresar al
principio regresando a la fila original.

e Haz que los participantes hagan
calentamientos en las islas para
practicar el proceso.

 Si se trata de pasar entre la islas, los
jugadores deben permanecer en sus
casillas y los entrenadores ayudaran con
los balones.



Juego de Herradura

25-30 Minutos

Conos & 1 baldn por
pareja

Todos los
niveles

X Explicacion de Actividad

El objetivo es que los jugadores pasen el balén al cuadro de sus
companeros de equipo y que el companero controle el balon en su
cuadro.

 Se inicia con pases cortos entre dos jugadores, durante 1-2
minutos.

* Aumente la distancia entre los cuadros a medida que los
participantes mejoren. Puede indicarles que mantengan los pases
en el aire o en el suelo o que practiquen ambos.

e Cuando estén listos para agregar competencia, inicia el juego de
Herradura:

- En Herradura, el jugador 1 tiene que pasar con precision al
cuadro del jugador 2 y el jugador 2 tiene un toque para detener el
balén en su cuadro.

- Otorgue puntos por cada turno y juegue hasta que un equipo
alca un puntaje establecido, tradicionalmente es 7, 11 o 21.

o2 Modificaciones Consideraciones de

o Esto se puede hacer mas facil o mas dificil seguﬂdad
cambiando la distancia, el tamano de los cuadros . Aseql q los iugad
o haciendo que los pases estén en el aire. seguresT N ?Ue 05 J‘fga ores
e Un sistema de puntuacién diferente que no toquen la pelota con las manos
por ningun motivo.

requiere mas balones de futbol: * Deje suficiente espacio entre los

- Haz que los jugadores se pasen la pelota cuadros para aue los iuaadores no
por el carril en el aire y que intenten controlar para g Jug
tengan que entrar en otros

el balon dentro del cuadro.
cuadros por balones.




FUTBOL TENIS
@ 30-45 Minutos

éPreparacidn

Red, conos y
balén de futbol

* Preparatoria

Secundariay

X Explicacion de Actividad

El objetivo del juego es patear el baldn sobre la red y dentro del area del
oponente.

e Un jugador gana un punto cuando el oponente no puede devolver la pelota
al otro lado de la red.

e Tradicionalmente, se permite que la pelota bote en el suelo una vez, y se
le permite al jugador 3 toques en el aire.

o S| se exceden de rebotes o toques, el oponente gana un punto.
Estas reglas pueden modificarse para aumentar o disminuir la dificultad.

% Modificaciones A Consideraciones de

Seguridad

Se puede modificar el tamano del cuadro. Menos
grande, por ejemplo aumenta la dificultad de

control de balon. No se pueden utilizar las manos




FUTBOL EN CUADROS

30-45
Minutos

Conos y
balon de futbol

Secundaria 'y
* Preparatoria

X Explicacion de Actividad

Este juego es de 1vlvivl:

e Prepare 4 cuadros (2mx2m o dependiendo de la habilidad de jugadores), uno por
cada participante, y asignele un numero de 1-4 a cada cuadro.

e Eljugador en Cuadro 1 se llama el Royal. EL objetivo para este jugador es
quedarse en su cuadro todo el tiempo que pueda.

e El balén se debe mover con pases en el aire de cuadro a cuadro. El entrenador
decide el numero maximo de rebotes y toques que se pueden usar al recibir la
pelota.

e (Cada vez que un jugador no controla el balén, debe empezar en el Cuadro 4 y los
demas jugadores deben ajustar su posicion.

e Siun jugador logra quedarse en Cuadro 1 cinco turnos consecutivos, el jugador se

convierte en el Royal. . .
© s Consideraciones de
5 Modificaciones AN Sogrilad

El tamano del cuadro se puede ajustar, haciéndolo  No se pueden utilizar las manos.
mas grande para jugadores con menos habilidad y

mas pequeno para jugadores mas avanzados.

El se puede hacer mas facil si se permite que bote

mas veces y se toca mas la pelota.




FUTBOL GOLF

Todos los
niveles

X Explicacion de Actividad

El objetivo del juego es avanzar por el campo de golf, de hoyo a hoyo, con la cantidad

mas pequena de toques posible.

e Empiece en el lugar indicado. Anuncie la cantidad de toques que deberia tomar para
llegar al objetivo. Si el objetivo es Par 2, y el primer jugador patea el baldn 4 veces
obtendria 2 puntos.

e (Cada jugador tendra la oportunidad de patear el balon hacia el objetivo (arbol, cono u
otro objeto). Si es necesario, cada jugador puede usar un objeto para marcar su lugar
mientras los otros participantes toman su turno. Cuando todos hayan llegado al
objetivo, anuncie el préximo objetivo y "par.” Continue hasta que cada jugador haya
logrado llegar a cada objetivo

Modificaciones & gg;:lrfil:;ﬁﬂlﬂnes e

e Eltamano del campo y la cantidad de hoyos se ~ ® Asegurese de evitar campos

puede ajustar, dependiendo de la habilidad de donde hay riesgo de pegar a
los participantes. otros con el balon.

¢ El objetivo se puede hacer mas facil (con un e Los jugadores deben mantener
objetivo mas grande en tamano) o mas dificil (en una distancia de 6 pies (1.8
un objetivo mas reducido). metros).

e Determine la cantidad de toques que les tomo a
cada jugador para lograr el objetivo en vez de
usar el "par.”

e Puede dividir los participantes en equipos. Cada
equipo mantiene cuenta de sus puntos. De esta
forma, los jugadores pueden motivar a su equipo.




RELAMPAGO
éPreparaciﬁn

20-30
Minutos

Balones,
conos, y
porteria
pequena

Secundaria

s S &
X Explicacion de Actividad Preparatoria

En este juego, dos equipos compiten entre si para "mantenerse con vida" por mas tiempo:
Cada equipo tiene 5 "vidas" para comenzar el juego. Cada equipo esta jugando en su
propio carril con una porteria pequena al final de cada carril. El entrenador estara en
medio y avisara cuando inician. Los jugadores de cada equipo estan detras de un cono
designado a unos 20 metros de los objetivos.

 EL primer jugador en cada linea tiene la pelota, y cuando el entrenador le indica que
comience, el participante intenta anotar lo mas rapido posible (solo 1-2 toques).

« Si el participante anota, la entrega al siguiente jugador en linea y luego el siguiente
jugador dispara. En ese caso el equipo mantiene las 5 vidas.

« Si el participante falla, tiene que ir por su balon. El participante tiene que anotar antes
de que el proximo jugador en linea. Si el siguiente jugador en el otro equipo anota
primero, el equipo contrario pierde una vida. El ultimo equipo con vidas es el ganador

I Consideraciones de
Modificaciones AN Segurida

 iCrea nombres de equipo para alentar a los jugadores

a animar a su equipo! » Asegurese de que los

* Coloque el cono mas cerca o mas lejos de la porteria jugadores en la fila

para alternar el desafio del disparo. mantengan una distancia
» Estilo del disparo: a ras de piso y en el aire para un de seis pies (1.8 metros).

nivel de habilidad mas avanzado.
» Agregue un obstaculo dentro de la porteria pequena,
por ejemplo, una referencia para disparar al objeto.



DISPARA A LAS ESTRELLAS

20-30
Minutos

Una porteria
regular o 3-4
porterias
pequenas,
chalecos, conos
altos y conos
planos.

* Todos los

x Explicacion de Actividad niveles

Con porteria de tamano regular:

» Cada participante tiene 4 tiros para intentar pegarle a cada objetivo (algun objeto
dentro de la porteria). Un punto por cono, 2 puntos por chaleco.

» Después de la primera ronda, participantes con 0 & 1 punto es eliminado.

e Segunda ronda, los jugadores intentan acumular mas puntos.

 Solo los jugadores con los mejores 3 puntajes pasan a la ronda final del campeonato.
Puede realizar la competencia en equipos o individual.

Con porterias pequenas:

e Establece objetivos a distintas distancias y/o angulos desde el punto penal.

» Determina cuantos puntos se pueden ganar al anotar en cada gol, con los tiros mas
dificiles obteniendo mas puntos.

e Continua a través de 3 rondas como se describe anteriormente.

Modificaciones & Consideraciones de Seguridad

Agrega un portero para un desafio  Asegurese de que los jugadores mantengan una
adicional o solo para la ronda de distancia de 6 pies o (1.8 metros) mientras

campeonato final (el portero solo esperan sus turnos y evite tocar la pelota con las
puede usar pies). manos.




MUNDIAL: PROXIMA GENERACION

20
Minutos

@ Porterias,
balones y
conos

pll,, Secundaria
y
Preparatoria

X Explicacion de Actividad

El objetivo de este juego es la anotacion en pareja desde un tiro de esquina:

e Divida a los jugadores en equipos de dos. Haga que cada equipo seleccione un pais para
representar.

e Un jugador comienza como distribuidor, el otro como atacante.

e Cuando el entrenador toque su silbato, el primer equipo tiene 1 minuto para ver cuantos

goles anotan. Los otros equipos pueden ir por los balones mientras esperan.

El siguiente equipo toma su turno. 3 rondas, 3 oportunidades.

Las parejas deben alternar posiciones cada vez.

Los dos equipos con mas puntos después de 3 rondas avanzaran a la ronda de campeonato.

Durante la ronda del campeonato, cada equipo tiene 90 segundos para ver cuantos goles

pueden anotar. EL equipo ganador es el equipo que anota mas.

Modificaciones & Consideraciones de Seguridad

e Alternar los angulos y distancias Utilizar los pies en todo momento, no las manos.

de tiro de esquina. Siempre mantenga 6 pies (1.8 metros) de
e Utilizar los dos perfiles, diestray  distancia.
siniestra.

e Aun o dos toques.



MUNDIAL RELAMPAGO
éPreparaciﬂn

20
Minutos

@ Porterias,
balones y
conos

ﬂ'Secundaria y

Preparatoria

X Explicacion de Actividad

Preparacion

e Las parejas deben mantener una distancia de 6 pies (1.8 metros) de distancia con otras
parejas.

e Cuando el entrenador silbe su silbato, la primera pareja inicia (una persona distribuye y
el otro/a remata a gol).

e Las parejas no pueden iniciar su esquina hasta que la pareja anterior esté
completamente fuera del campo. Esta inercia se mantiene por un minuto.

 Los dos equipos con mas goles durante esta ronda relampago avanzan a la ronda de
campeonato y repiten. Las rondas de campeonato pueden ser mas largas (90 sequndos) o
mas cortas (30 segundos), dependiendo del nivel de habilidad y la dificultad deseada.

Variacion simultanea:

Se pueden establecer multiples maneras de obtener puntos manipulando la urgencia, el
tiempo y el sentido de competencia, todo dentro de 3 rondas.

Modificaciones & Consideraciones de Seguridad

) _ e Evitar el uso de las manos.
* Alterna los tiros de esquina con « Mantener distancia fisica de 6 pies (1.8 metros).
multiples angulos.
e Utilizar los dos perfiles, diestra 'y
siniestra. A un toque o dos toques.



ESCAPANDO DEL CUADRO

éPreparacion

20 - 30
Minutos

@ Balones, conos
de distintos
colores,

porterias
pequenas

ﬂecundaria
&

X Explicacion de Actividad Preparatoria

Esta actividad se hace en pareja con un cuadro de 4x4 que tendra conos de distintos

colores. Un jugador estara dentro del cuadro y el otro fuera del cuadro quien dara las

instrucciones de forma verbal.

e Si el pasador grita "traes marca,” el jugador que recibe el baléon juega a un toque.

e Si el pasador dice "azul,” el jugador que recibe controla con orientacién a un costado y
la regresa.

e Si el pasador dice "naranja," el jugador que recibe controla con orientacion a otro
costado y la regresa.

e Si el pasador dice "escapa,’ el jugador que recibe gira con el balén y dispara a la
porteria.

Para minimizar la espera, los jugadores rotaran.

Modificaciones & Consideraciones de

iMantiene la puntuacion! Cada vez que un jugador sigue segurldad
correctamente un comando de direccion obtiene un punto.

Haz que los jugadores sigan los puntos que obtienen. En Colocar conos como
multiples rondas, desafia a los jugadores a mejorar sus referenciade
propios puntajes. distanciamiento fisico de
Puedes agregar mas porterias. 6 pies (1.8 metros)



Tiki-Taka & Disparo a Gol

15-20
Minutos

@ Balones,
conos y

dos

porterias

niveles

x Explicacion de Actividad

Este ejercicio ensena a los jugadores a estar siempre en movimiento:

e Dos jugadores corren por la cancha simultaneamente.

e Eljugador en el primer cono tiene el balén. El/ella pasa el baldén a su companero en el
siguiente cono y luego corre rapidamente hacia el cono directamente en frente.

e Su companero recibe la pelota y se la devuelve a su companero en el siguiente cono, y
luego corre.

e Estos pases de ida y vuelta continuan a través de todos los conos hasta que el jugador
que alcanza el cono mas cercano al arco dispara.

e Cambia de companero o linea para que todos tengan la oportunidad de disparary
trabajar en equipo.

Modificaciones & gg;:lrlilg;zcmnes te

Colocar conos como
referencia de
distanciamiento fisico de 6
pies (1.8 metros)

Limita a 1 toque de pases o disparos para aumentar el
desafio. Con participantes con mas técnica de balos, los
conos se pueden ampliar mas para llegar al ultimo cono
trabajando en centros aéreos y a ras de piso.




20-30 Minutos

Balones &
Conos

Secundaria
&
Preparatoria

X Explicacion de Actividad

EL ObjetIVO de este juego es que las parejas trabajen juntos para pasar el baldn a través
de conos “una puerta”y un ‘guarda” de sequridad:

* Divide a los participantes en grupos de tres: un guarda que se encuentre entre los dos
conos y dos pasadores que estén al menos a 6 pies de la puerta.

 Los pasadores trabajaran juntos y trataran de pasar el balon por la puerta. Si lo logran,
obtienen un punto.

e El guarda intentara interceptar la pelota y evitar que atraviese la puerta (no puede usar
las manos). Si lo hacen, ganan un punto.

 Se juega durante 2-3 minutos y luego se rota.

Consideraciones de
Modificaciones & Seguritad

e Ampliar la puerta y sera més “sencillo” y cerrar mas la
puerta para agregar mayor “dificultad.”

* Hacer que los jugadores mantengan su propia
puntuacion.

 Rotacidn de rol y posicion.

e Asegurarnos de que no se utilizaron las manos.

e (Colocar conos como
referencia de
distanciamiento fisico
de 6 pies (1.8 metros)

e No utlizar las manos




TEMA
tjercicio Fisico

// 16



Codigo de Colores

Preparacion

° 15-30 Minutos

leyenda

a Conos de
e —© @ diferentes
“’ o .. colores y balon

/

N

Todos los

Explicacion de Actividad niveles

La meta de este juego es trabajar el tiempo de "reaccion” de los participantes:

e (Cada jugador empieza la actividad parada en el cono central de su diamante
personal

e El entrenador debe gritar el nombre de un color que corresponde con uno de los
otros conos del diamante.

e |os jugadores tienen que correr a toda velocidad al cono indicado y de vuelta al
cono central

e Opcion de gritar una lista de colores para hacer que las jugadores corren de ida 'y
vuelta a varios conos enseguida (ej. "Rojo, azul, amarillo, azul .. vayanse!)

e El primero en volver al cono central gana un punto

Modificaciones Consideraciones de
seguridad
e Aumentar el tamano del diamante para subir el nivel de e Asegurar que los
entrenamiento fisico diamantes estan
e Cambiar el tipo de movimiento, por ejemplo: en vez de suficientemente
correr, tiene que irse de espaldas separados para que
e Agregar el baldon: Hacer que los participantes practiquen una los jugadores no se
técnica con el balon mientras esperan las indicaciones del meten en el espacio
entrenador/a (como dominar). de los demas
e Ejercicios pueden ser individual o en grupo. e No utilizar las

Manos.



Corriendo Bases (Béishol)
Preparacion

. 15-30 Minutos
- AL <::\ leyenda
SRS R Conos y balones
..OO - O =CONO
i D |
L Primaria &

Secundaria
Explicacion de Actividad

Esta actividad es una carrera con cuatro “Bases” como las de béisbol

Divide al grupo entre 2-4 equipos iguales y ubica a cada equipo en una fila en una
base. Use conos para que cada integrante de cada equipo mantenga 6 pies (1.8 metros)
de distancia de los demas.

La meta de cada equipo es pasar cada miembro del equipo por cada base y lograr
completar el reto de todas los bases

Los equipos tienen que decidir su orden. Cuando el entrenador/a indique el comienzo,
el primer jugador corre a la primera base y completa el reto correspondiente antes de
seguir a la segunda, tercera base,y finalmente a la meta (ultima base). Un miembro de
cada equipo estara en movimiento a la vez.

El segundo participante comienza cuando el primer participante llega a la meta (base
final).

iSiempre apoyen a sus companeros cuando esten avanzando!

Bunsidergciunes
Modificaciones de Seguridad

e Formar las bases con

Se puede agregar un balon en las bases para incluir retos mas amplitud para
tecnicos. . . o que 2-4 jugadores
Si hay buen comportamiento en cuanto distanciamiento puedan estar juntos
fisico, los equipos podran tener mas de un jugador en las mientras siguen las
bases. reglas

Armar un partido de béisbol: 5 minutos o 5 entradas. de distanciamiento.



Tres en linea: Ejercicio Fisico

Preparacion

o 15-20 Minutos
leyenda
9 Conos &
A 000 A - objetos para X's
Q r:) O = entrenador yOIS
A C_J = cono
e 4 Todos

los Niveles
Explicacion de Actividad

Este juego combina trabajo fisico en lineas de 3:

Divide el grupo en dos equipos, uno es el equipo “X” el otro el equipo “0.” Un equipo
comienza en cada lado del cuadro de conos. Asigna cada miembro del equipo un
numero.

Cuando el entrenador/a dice un numero, los participantes con el numero
correspondiente corren hacia el lugar adecuado.

Mientras se acercan, el entrenador/a les dara un reto fisico como 10 lagartijas,
abdominales, etc.

EL primero en terminar tiene la oportunidad de poner una senal de su equipo encima
del cono que escoja. Después de ubicar la senal, los dos vuelvan a la fila y el
entrenador escoge otro numero.

El equipo que logre primero ubicar 3 senales en linea gana.

Modificaciones Consideraciones

e Seguridad

Para aumentar el nivel de entrenamiento, o Ma]ntener el.distanciamiento
se requiere que todo el equipo haga el reto en fisico de 6 pies (1.8 metros) en
cada ronda. todo momento.

Para dar un aspecto académico al

juego, también se puede incluir una operacion
matematica; por ejemplo, ‘entre el nimero dos
mas dos entre dos.”



Pista de Obstaculos

Preparacion
20 Minutos

Conos y
balones de
futbol

Todos los
niveles

© Copyright www.academysoccercoach.co.uk 2014

Explicacion de Actividad

Hacer una pista de obstaculos como el ejemplo de arriba o crear una nueva.

e Con una planeacién adecuada, una pista de obstaculos puede ser una forma
competitiva de practicar el futbol y hacer entrenamiento fisico

e Hay un sin fin de posibilidades en la forma que puede elegir: puede ser ejercicio
individual o carrera grupal. Puede mandar cada jugador a hacer cada estacion o dividir
las estaciones entre miembros del equipo.

e Otras opciones incluyen: cuerdas, hilo, aro, equipo de agilidad, porterias, anillos, sillas,
globos, etc.

Modificaciones Consideraciones
e Seguridad

e Hacer dos pistas iguales y divide el grupo en dos

para que pueden hacer una carrera. e No utlizar las manos.

e Asignar uno o dos jugadores a cada estacion y e Solo una persona puede
cambiar estacion en circuito cuando el completar cada obstaculo a la
entrenador silba. vez.

e Formar grupos de dos y cubrir los 0jos de un
participante. EL que no tiene los ojos cubiertos
debe guiar al otro y hacer las estaciones.

e Tomar el tiempo que lleve cada jugador en
completar el circuito a ver quién lo puede hacer
lo mas rapido.



Preparacion

Bingo en Movimiento

Explicacion de Actividad

Pasar Mirar
enfrente de 3 | decoraciones | Mirar cartel Andar mil Tomar un
bancos de ferias de venta pasos selfie 3 0
publicos pasadas M i n u tOS
Pasar Pasar Tomar un enfﬁ’tlaH :t?a-rde Sonreir hacia
enfnm"te de enfrente de mt;r;s;ta un un
rastayrants un arbal asfirares estacionamie | desconocido
e Cartas de
Intentar y B .
Mirar a BINGO! mover 05 INgo
Descansar a | alguien con Escuchar mientras
tomar agua bolsas de -(E;Eadm musica andas o
ibre-
compras tomas pasos
largos
- Todos los
asar .
Pasar Pasar un Pasar Tomar su enfrente de nive les
enfrente de e enfrente de ritmo un fusris de
una farmacia P una cafeteria cardiaco
agua
pasar Ver a un Pasar Tomar 2 mil
empleado er a un
crirerte e | ayudandos | ertede | eess | YR
un cliente

e Salga a caminar o a “respirar aire fresco,” mientras juega bingo en equipo y vea
cuantos bingos/cuadros completa cada persona o el grupo/equipo.

Consideraciones
e Seguridad

e Puede ser necesario dividir el grupo

para evitar proximidades menores 2
metros.

Modificaciones

e Dividir en equipos para competir

e Jugar otros juegos mientras caminan por
ejemplo 20 preguntas o yo espio.

e Pueden usar una lista en vez del cuadro
de Bingo.



VAR - Velocidad, Agilidad, Rapidez

Preparacion

leyenda

L]
\ [\ =jugador@
. S Ll
o< 2
X [ ] 0 . = conos
. o0
/// . . . .
‘\ 'Y ) —  =ejemplos
“““. ° de

. . . movimiento
."", :'ﬂ de
A i jugadores

Explicacion de Actividad

[ —

20-30 Minutos

Conos, escalera de
agilidad, cualquier
otro equipo que use
para hacer un
circuito de ejercicio

Todos los
niveles

Esta actividad puede ser un calentamiento o actividad mas a fondo
Crear varias estaciones de velocidad, agilidad y rapidez con al menos 2 metros

separadas ejemplo:

5m de zancadas
cualquier cosa con escalera de agilidad
corrida zig-zag

esquivando una linea de conos antes de correr a un cono final
saltando una linea de conos antes de correr a un cono final

Los jugadores deben estar en cada estacion por un tiempo fijo o numero de
repeticiones fijas y pasar todos a la vez a la siguiente estacién

Modificaciones

Las 5 actividades de arriba son ejemplos, varias otras
opciones son posibles.

Puede hacer menos estaciones e incluir una pareja con
la pelota. La pareja se para a 5m detras del cono final
y se pasa la pelota cada vez que llega al cono. El que

esta corriendo debe de controlar la pelota y devolverla.

Esta variacion involucra a mas jugadores . Ademas,
incluye técnicas con la pelota y anima al jugador que
esta corriendo.

También, un participante puede usar la pelota sin
pareja y hacer que maneje la pelota mientras hace las
estaciones.

Consideraciones
e Seguridad

e Asegurar que cada fila
tiene mas de 2 metros
de distancia de las otras
filas.

e Evitar lineas con un
numero equivalente de
estaciones y jugadores.



El Mejor Juego

Preparacion 20

Minutos
leyenda
2y [\ e A
O o e de Conos y
e A /A e balones
- de futbol
LN .% () = conos de equipo 1
J . — . = conos de equipo 2 TOdOS los
niveles

Explicacion de Actividad

En este juego, los equipos compiten para ver cual es mejor en una variedad de

actividades

e Divide el grupo entre 2 0 3 equipos (grupos de 3-5 personas funciona bien).

¢ Anunciar una competencia (ej: dominar, lagartijas, etc.) o categoria (eg: futbol,
entrenamiento fisico, al azar).

e (Cada equipo elige un campedn para competir en contra de el campeon de los demas
equipos. Los miembros del equipo que no estan participando en la actividad deben
apoyar a su representante.

e Hay que establecer reglas para asegurarse de que cada miembro del equipo participe
de forma similar

Modificaciones

e |deas para competencias cu“smeracmnes

e Futbol - mas toques, dominadas, mas tiempo i
equilibrando pelota encima del pie. de Seg“"dad

e Entrenamiento Fisico - Saltar mas alto, caminar e Puede ser
como el cangrejo mas veloz, mantener un tablén necesario dividir
(abdominal) mas tiempo, mas lagartijas. el grupo en dos

e Al azar - competencia de mantener contacto visual, para mantener el
mejor rutina de Tik Tok, mas volteretas, silbar mas distanciamiento

fuerte. fisico.



TEMA 3:Trabajo y
Companerismo

// 24



-
Juegos cortos y actividades

para llamar |a atencion

5 Minutos cada Nada

Actividad ngos los
niveles

épreparacm“ Todos los actividades se hace en un circulo

X Explicacion de Actividad

Aproveche de estas retos en grupo mientras estan en el circulo. También son buenas
opciones para un entrenador mientras el otro esta preparando la siguiente actividad.

Alfabeto de Animales: Un lider comienza diciendo el nombre de un animal que comienza
con la letra “A”. EL siguiente tiene que pensar en uno que empieza con la "B" y asi sigue el
juego. Hay que ver cuantas letras el grupo puede lograr decir (o0 cuantas rondas del juego
pueden completar). Pueden escoger otras categorias (paises, comidas, peliculas) si se
convierte en un juego favorito del grupo

369 Juego de aplausos: En este juego, el equipo se para en un circulo e intentar contar lo
mas alto posible. Pero no pueden decir los numeros 3, 6, 9 o cualquier otro numero que
contenga estos numeros (16, 19, 23 etc.) Si le toca decir alguno de estos numeros, tiene
que dar un aplauso. Por ejemplo: uno, dos, aplauso, cuatro... Si alguien dice un numero
prohibido, queda fuera y el grupo empieza de nuevo

Contar Zen: El equipo quiere contar de 1 a un numero elegido o de 1 tan alto posible. Si
dos personas hablan a la vez, todos tienen que empezar de nuevo. Cualquier puede
empezar cuando empiezan de nuevo con 1. Para hacerlo mas dificil, todos deben cerrar
los 0jos 0 que contar numeros pares o impares.

Categorias con Ritmo: Escoge un lider que va a crear un ritmo que los demas pueden
seguir. Otro persona nombra una categoria (libros, comidas, ciudades, etc.) Mientras
todos estan aplaudendio al ritmo, van diciendo una cosa de la categoria elegida. Tienen
que decir la categoria escogida con el ritmo. Si demora en hablar, queda fuera o pueden
fallar 3 veces antes de ser sacado del juego.

Haz lo que hago no lo que digo: Todos empiezan en un circulo, y alguien dice una cosa
que le gusta hacer, mientras actua otra cosa (por ejemplo decir “me gusta correr”
mientras estan saltando). La siguiente persona tiene que decir lo que la persona anterior
hizo (saltar) mientras hace lo que a ella le gusta hacer (por ejemplo caminar). Asi
continua hasta que todos han participado. Al final, una persona tiene que intentar
recordar las palabras de todos.



] Conos, balones *
45 Minutos @
para grupos

opciones incluyen:
e Competencia de dominar: jugadores ganan puntos por el numero de veces pueden
e Boliche de futbol: Ubique un triangulo de conos altos para cada equipo. Haz una linea a

enfrente de una linea. Los jugadores tienen que intentar pegar Los objetivos con la

vale cierto cantidad de puntos correspondiente con la distancia.

orterias
y porte Todos los
pequena . .
niveles, mejor
. apif o menores
X Explicacion de Actividad
Una competencia divertida con varios juegos, equipos van ganando puntos en cada juego,
e Salto largo: jugadores ganan puntos por saltar una distancia marcada con lineas de
conos. Cada vez que pasan todos, aumenta el espacio y asignan mas puntos por el salto
dominar la pelota enseguida. EL juego puede tener un limite de tiempo o limite de
intentos
/m de donde los jugadores tienen que tirar. Ganan puntos por cada cono que tumben
e (ractica de tiro: Ubique conos, porterias pequenas etc. con una variedad de distancia
pelota desde atras de la linea marcada. Después de tirar, tiene que ir a traer su pelota 'y
pasarselo a la persona siguiente. Cada equipo tiene un limite de tiempo. Cada objetivo
e Competencia de baile: El entrenador es el juez. Los participantes pueden ganar puntos
por entusiasmo.

Los equipos se mueven de una competencia a otra con un entrenador asignado que
marcay guarda los puntos.

Al final, suman todos los puntos para ver cual es el equipo ganador.

Para hacerlo mas divertido, crea nombres de los equipos y celebraciones, etc.

Modificaciones & Consideraciones de Seguridad

Los retos pueden variar entre serios y Evite lineas, los participantes esperando su
chistosos para que el grupo se turno, deben recoger la pelota 0 mantener su
envuelva mas. distanciamiento fisico.



Adivinanzas de Salud & Accion

éPreparaciﬁn

Ubica un espacio.
Este espacio serd el
“escenario.”

15-20 Minutos

@ Escribir y mantener la puntuacion

* Todos los niveles

X Explicacion de Actividad

Divide los participantes en dos equipos. Cada equipo tendra su turno. Un
participante mostrara una tarjeta y el "actor” actuara - sin hacer sonido - conforme
a la accién mostrada por la tarjeta.

Puntos se daran cuando la accion del actor sea correcta.

Todas las acciones estaban relacionadas con salud, por ejemplo: tomar agua,
dormir bien, mantener 2 metros de distanciamiento fisico, hacer ejercicios, lavarse
los manos, toser en el codo, reir, etc.

Modificaciones & Consideraciones de Seguridad

Las acciones podran modificarse Sélo una persona - o el entrenador/a - tocara
de acuerdo a la edad de los las tarjetas.
participantes.




Marcha. Alto. Escucha. Concentracion.

éPreparaciﬁn

Ubica un espacio amplio donde los
participantes podran caminar sin riesgo de @ Nada

acercamiento a otro(a)s companero(a)s.

X Explicacidn de Actividad Todos los niveles
El objetivo de este juego es la “concentracion” ...

Inicia con dos sugerencias por parte de un entrenado(a)r:

- Si se dice “marcha” los participantes deben caminar.

- S se dice “alto” los participantes paran de caminar.

Después de 30 segundos habra una “transicion” de sugerencias que significaran lo
opuesto:

- “Marcha” significa parar de caminar y “alto” significa seguir caminando.
Siguiente fase de sugerencias después de 30 segundos:

- Cuando digan “aplaudan” tienen que aplaudir.

- Cuando digan “salten” tendran que saltar.

Nuevamente habra una transicion de significados:

- Aplaudan sera saltar y saltar sera aplaudir.

Al jugar, el vaya errando en sus acciones sera eliminado y saldra y los que acierten
seguiran dentro. El ultimo que quede gana.

{05 PR & Consideraciones
Modificaciones de Sequrida
e Agregar variaciéon de mensajes y acciones.

e Un reto fisico para los que vayan siendo
eliminados.

10 Minutos

En todo tiempo se tendra que
mantener una distancia de al
menos 6 pies (1.8 metros).




Busqueda del Tesoro

éPreparaciﬁn

Hacer una lista de pistas. Por ejemplo:

1. Crezco grande y alto y pierdo mi ropa cada
otono -- Respuesta: arbol

2. Donde puedes descansar pero no puedes dormir

-- Respuesta: Banqueta

Tesoro (sorpresa o
3. Es muy comun que conductores me pasan sin @ pl"emio) Yy pistas
parar pero si lo para el transito, recibe una

multa -- Respuesta: Senal de Alto (por lo menos 5)

* Todos los

niveles

30 Minutos

X Explicacion de Actividad

Los equipos trabajan juntos para adivinar las respuestas y alcanzar el tesoro:

e (Cada pista debe acercar mas al tesoro.

e La meta es contestar todas las pistas y llegar a un destino final.

e En el destino final los entrenadores podran dar una sorpresa. Esta sorpresa sera n
premio por Lo lograr llegar al tesoro.

Modificaciones & ﬁg"sség:ﬁ;;ﬂnes

e Un adulto/entrenador

e Tomar el tiempo de duracion de cuanto duran para tiene que estar caminando
llegar al tesoro y este tiempo marcado servira como con cada equipo en todo
referencia para agregar variaciones en futuros momentos.
juegos. e Mantener

e Se creativo en los juegos, puedes navegar el el distanciamiento fisico
internet para mas ideas. de 6 pies (1.8 metros) y

evitar tocar objetos con las
manos.


http://riddlesandanswers.treasurehuntriddles.org/Tags/tree

Luz Verde, Luz Roja
éPreparaciﬁn

O 0—0O A O O O

1.8 metros Ieyenda

Minutos
3 b b ‘ ‘ A =laluz

@ Conos
A = jugadores

() =cones . Prmg‘arla

A A A A A A :
o o 0 O Secundaria

15-20

25-50
metros

X Explicacion de Actividad

Una persona actua como la “luz” y se posiciona parada en una linea de conos en
media cancha con su espalda a los otros jugadores. Los demas se paran en una linea
al limite de la cancha - una persona en cada cono, 2 metros de distancia.

e Cuando la “luz” grite: rojo (paran), amarillo (caminan) y verde (corren). Los
participantes se moveran de acuerdo a las indicaciones. En cualquier momento, la luz
puede girar para dar cara a los jugadores.

* Participantes que erren en las indicaciones seran enviados de regreso al prlnC|p|o

e EL prlmer participante que alcance la linea de conos donde se encuentre "la luz”
ganara el juego y se conviertira en la "la luz."

Modificaciones &52"83;:::?;;?05

Hacer la cancha mas pequena y poner las e Hacer carriles para cada jugador para
lineas mas cerca una al otra para que no se acerquen demasiado hacia
jugadores mas pequenos. Si mismos.

Si hay suficiente balones, cada jugador e Mandar el jugador al principio de
puede hacer toques con sus pies mientras nuevo si no siguen las reglas de
avance para agregar un elemento de distanciamiento.

futbol al actividad.




0sos Durmientes

éPreparacién

e Ubicar un espacio amplio y
distribuir conos por todo este

espacio al azar. Este espacio debe
tener una referencia de unicio y
de terminacidn.

20-30 Minutos

Conos que representen
osos y indicadores para
las trazar puntos de inicio
y de terminacion.

. * Primaria & Secundaria
I Explicacin de Actividad

Este ejercicio es en pareja. EL objetivo es guiar a su companero/a - que caminara sin

mirar - sin despertar Los 0sos (sin pisar los conos distribuidos).

e Los companeros tomaran turno. El guia dara inidicaciones al que va en marcha sin
mirar (se taparan los 0jos). participantes tienen que escoger una pareja e identificar
roles: guia y ciego/a.

e El/la que llegue al final primero/a sin pisar a un 0so gana.

& Consideraciones de Seguridad

e Si el espacio es amplio pueden agregar mas parejas al mismo tiempo.
e Siempre mantener una distancia de por lo menos 6 pies (1.8 metros).




Resolver en Circulos
éPreparaciﬁn

O

5-30 Minutos

@ Nada
. 5 © . * Todos los

. niveles
X Explicacion de Actividad

Existe un sinnumero de juegos que se pueden realizar en circulos. Estos juegos en
circulos se pueden utilizar para fomentar el companerismo y la diversion entre grupos
mientras se mantiene un distanciamiento fisico.

leyenda

O O = cono, una
persona

por cada
cono

Aqui les dejamos un par de ideas:

Maestro de Ritmo:

- Un participante fuera del circulo grupal sera el detective que tratara de descifrar quien
es el “Maestro de Ritmo.”

- El maestro de ritmo empieza a hacer el ritmo con aplausos, palmaditas, pisoteadas,
silbidos, etc. y los demas en su grupo lo siguen.

- (Quien esta liderando el ritmo grupal? Es el trabajo del detective quien tendra tres
oportunidades para descifrarlo.

El Teléfono Descompuesto:

- Dos equipos, dos circulos. Coloca a todos los participantes en dos circulos formando dos
equipos distintos. Un entrenador/a le dira una frase al participante #1 de cada equipo -
cuanto mas larga y complicada la frase, mejor —se puede optar por un

trabalenguas también.

- Ya dicha la frase al primer participante de cada circulo, el entrenador/a dara el aviso
para iniciar y cada participante debera susurrar la frase al siguiente participante de a lado
... el ultimo en en el circulo, gritara en voz alta la frase. Si la frase (el grito), es correcta,
ganara el primer equipo en anunciar/gritar tal frase.

& Consideraciones de Seguridad

En todo momento durante los circulos grupales se mantedra un distanciamiento
fisico de al menos 6 pies (1.8 metros).
Utliza conos como referencia de distanciamiento si es necesario.



