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CUADERNILLO
CON ACTIVIDADES 
PARA TODA LA FAMILIA
IDEAS PARA JUGAR EN CASA 
EN ESTA CUARENTENA

“Quienes solo tengan
 aspiraciones individuales

 jamás entenderán
 una lucha colectiva”

PROPUESTAS DE ACTIVIDADES, JUEGOS, CANCIONES,
 CUENTOS  Y UN MONTÓN DE COSAS MÁS PARA:    
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TODA LA FAMILIA (PÁG 3) 

 

MÁS PEQUES (PÁG 9) 

 

MÁS GRANDES (PÁG 23)

 

ADULTOS Y ADULTAS MAYORES ( PÁG 46) 
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¿CÓMO POTENCIAR NUESTRO
SISTEMA INMUNOLÓGICO?

¿QUE  DEBEMOS 
EVITAR  COMER?

salchichas
gaseosas
alimentos

 procesados
chicitos

¿ QUE DEBEMOS COMER?
verduras

leche
frutas
fideos
arroz
carne

tomar mucha agua
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¿COMO JUGAR?

¡Quedate en casa!

1 - dile algún integrante de la familia 

que te dibuje un coronavirus  en el 

dorso de cada mano a la mañan a

2 - durante el dia debes borrarte el 

dibujo con agua y jabón ¡cuantas más  

veces te laves mejor!

3 - si a la noche has conseguido borrar  

el coronavirus ¡ganas un punto !

4 - si acumulas 20 puntos eres 

ganador/ a

En cualquier tipo de hoja dibujarán las manos de todos los 

integrantes de la familia y las van a decorar como a ustedes 

mas les guste agregando la frase: "Quédate en casa, hace 

como nosotros".

Luego, colocarlo en alguna ventana, puerta o reja que dé  

hacia la calle, así podrán compartir con los demás la 

importancia de quedarnos adentro.

1

2
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1

2

Con ayuda de la familia, recorreremos el patio de casa y 

buscaremos recipientes que acumulen agua (tachos, tapas, 

baldes, neumáticos ,etc)

La persona , niño/a que encuentre más cantidad y logre 

tirar esa agua, será el ganador o ganadora.

JUGUEMOS
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YOGA PARA NIÑOS Y NIÑAS
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Ajedrez reciclado 

Para el tablero:
Vamos a necesitar un cartón 

o cartulina, al que vamos a 

cortar en forma de cuadrado. 

Este cuadrado debe medir 

24 cm cada lado.

24 cm
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Luego vamos a trazar en 

el cuadrado de cartón, 8 

líneas horizontales que 

tengan una distancia de  

3cm entre sí

Ahora hacemos lo mismo, 

pero trazamos lineas 

verticales, que tambien  

tengan 3 cm de distancia 

entre sí. Nos quedará el 

cuadrado de cartón o 

cartulina con 64 

cuadraditos de  3x3 cm 

cada uno. 
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Por último vamos a pintar con  

lápices de colores, fibras, 

témperas, o con lo que  

tengas en casa, los 

cuadraditos de manera 

alternativa, es decir, pintamos  

uno pero el de al lado no, el  

que  sigue sí, el otro no y así 

sucesivamente. Nos va a 

quedar así:                                                

Las podemos hacer con tapitas de botellas o cartón .

Si es con cartón, recortamos 32  círculos pequeños, luego 

16 de un color, y 16 de otro. 

Una vez pintadas, vamos a dibujarles las figuras  

correspondientes a las fichas de ambos colores. (8  

peones, 2 torres, 2 caballos, 2 alfil, 1 reina y 1 rey). Nos  

quedará así :

                                            

¡Ahora nos queda hacer las piezas!
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Para MÁS PEQUES

Adivinanzas
Soy verde,
me gusta saltar,
jugar en el charco
y también se croar
¿Quien soy?

Sale de noche,
duerme de día,
le gusta la carne 
y la leche fría.
¿Quien soy?

Largo, largo, 
su cuello es
y tiene manchas en la piel.
Si te digo mas,
sabrás quien es

 
TRES GRANDES
TIGRES TRAGONES 
TRAGAN TRIGO 
Y SE ATRAGANTAN

ROSA, ROSALES 
CORTÓ UNA ROSA 
QUE ROSA LA ROSA
DE ROSA ROSALES 

TRABALENGUAS
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RATITA Y MENERO

LA LUNA Y LA VACA
María Elena Walsh

RATITA Y MENERO 
RATITA Y MINERO
SALÍAN DE NOCHE
DEJABAN LOS HIJOS
HACIENDO PUCHERO

¡JA, JA, JA
QUE RISA, NOS DA!
LA RATA LLEVABA  
UN MANTO DE LANA
MUY LINDO, TEJIDO
CON TELA DE ARAÑA

¡JA,JA,JA
QUE RISA NOS DA!
MINERO CALZAB A
LUJOSOS ZAPATOS

PARA ANDAR EN COCHE
SIN CUERO NI TACO .
¡JA,JA,JA,
QUE RISA NOS DA! 

Hace  m ucho  m ucho  
tiempo, cuando la luna era 
chiquita, bajaba  a  l a tierra  
todos los lunes. si, venía  a  
jugar y hacer travesuras 
sin pedirle  p ermiso  a l sol, 
quien se q uedaba sentado 
mirándola de r eojo  m uy 
enojado.

Jugaba con  l os g atos, los 
chicos,  l as m ariposas  y  l as 
ovejas.  s e bañaba  e n los 
arroyos  y  r odaba por  l os 
toboganes.

Pero  un lunes…….. un lunes 
le p aso  u n accidente.  
pobre  l una,  d esde 
entonces no quiso volver  
más a la t ierra  ¿ saben  l o 
que le sucedió? como 
estaba cansada  d e tanto 
jugar  s e quedó  a  dormir 
un r atito.  p ero al 
despertar, la l una  s intió 
algo   muy raro  e n la 
cabeza, una cosa áspera,  

caliente y húmeda  l a 
acariciaba,  t orpemente.  
¿pero  q ué e s esto?  –  
grito la luna asustada.

Y se e ncontró con  l os 
ojos  g randotes  d e una 
vaca  q ue l a estaba 
lamiendo ¡pero  q ue 
barbaridad! me f altaba 
un p edazo. ¿no  t e da 
vergüenza vaca vacuna? 
la l una lloraba  
frotándose  t ristemente  
el pedazo  de cabeza   que 
le f altaba...  l a luna 
tristísima, se v olvió al 
cielo. donde  a lgunas 
veces se da vuelta un 
poquito, ustedes  l e 
podrán ver   el  b uen  
pedazo  d e luna  q ue l e 
gastó  l a vaca   con su 
lengua de lija .

Y a las tres…. a las dos… y 
a la una  s e acabó el 
cuento de l a vaca  y  l a 
luna.
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pajarito que duermes
en la laguna
no despiertes al niñ o
que está en la cuna
a dormir va la rosa de los rosales
a dormir va mi niñ o
porque ya es tard e
pajarito que cantas
junto a la fuente
cállate que mi niño no se despiert e

Maria Elena Walsh
 

nana del colibrí

a la nana campesina,
a la nana del colibrí,

que enseguida se termina
porque es chiquita asi,

como él,
breve igual

breve piel, aleteo musical,
casi cabe en un dedal.

Elsa Borneman

cantemos una canción

Cinco siglos
resistiendo
cinco siglos  de coraje
manteniendo siempr e
la esencia.
es tu esencia y es semilla
y esta
dentro nuestro por siempr e
se hace vida con el sol
y en la pachama florece.

Bruno Arias  

NANAS 
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Arte con hojas

 RIMAS PARA MOVERNOS

Materiales :

Papel de diario o un mantel; papel, hojas blancas o cartulina;  
hojas de árboles de diferentes tamaños formas y colores; 

témpera o pintura de diferentes colores (pueden ser fibras o 

fibrones si no tienen pintura); algun platito para poner la 

pintura; pinceles
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Primero, juntar muchas hojas caídas de árboles. Ponerlas 

dentro de una bolsa, o apiladas en el piso.

Poner las hojas de diario o mantel sobre el lugar donde van 

a trabajar los chico/as.

Colocar la tempera/pintura en el platito o las fibras que se 

vayan a usar. Con esos materiales, les niñes deberán pintar 

todas las hojas que quieran.

Con un pincel, deberán pintar las "venitas" de las hojas, 

donde tiene más textura. En una hoja blanca, pedazo de 

cartulina o lo que tengan pegar la hoja a modo de "sellado" .

Esperar a que se sequen. Pueden agregarle ojos, dibujos o 

lo que mas les guste.

También pueden apoyar la hoja de árbol sobre una hoja 

blanca, y con una fibra marcar todo su borde.

Al terminar, les niñes deberán escribir su nombre (si es 

necesario, ustedes escribanlo en algún lado y que lo 

copien).

¿Cómo hacerlo? 
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Monitos con huellas

Globos fantasmas

Materiales:Fibras/marcadores o algo que sirva para 
pintar los dedos; hoja blanca, de color o cualquier 
soporte (puede ser cartón también).
Fibra o lápiz/lapicera.

¿Qué hacemos?

Pintarse la huella del dedo pulgar o el que más te 
guste. Apoyarlo sobre la hoja.

Con la fibra o marcador dibujarle brazos, piernas, 
además pueden hacerles muchas caras que expresen 
emociones: tristeza, alegría, enojo, cansado, etc. 

¿Qué emoción siento hoy? Dibújala

Materiales: Botella de plástico, vinagre, 
bicarbonato, embudo (puede hacer cortando 
el pico de una botella), globo.

¿Cómo lo hacemos?
 
 Llenamos hasta un poco menos de la 
mitad de la botella con vinagre.
 P or otro lado, con ayuda del embudo, 
colocar dentro del globo el bicarbonato.
 Luego unir la boca del globo con el pico 
de la botella que contiene el vinagre.
 Cuando estén bien unidos el globo con 
la botella, dejar car el bicarbonato dentro de 

la botella, a  medida que se van mezclando ambos ingredientes 
comenzará a inflar el globo.

¿Qué aprendemos con esto?: Al juntar vinagre con bicarbonato, se 
produce una reacción química llamada dióxido de carbono y es el 
responsable de hacer burbujas de aire que inflan el globo.
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Actividades con masa o masa de sal

¿Cómo preparar la masa de sal?

Necesitamos:
 Harina
 Sal
 A gua
 Témpera o algún colorante.

Las cantidades van a variar dependiendo de cuánta masa 
quieras preparar, pero las medidas serán siempre: usar la mitad 
de sal que la que se use de harina, por ejemplo si vas a usar 
dos tazas de harina le pones 1 taza de sal ( o un poco menos). 
A esta mezcla, se le va a ir agregando agua, de a poco, hasta 
que se haga una masa que no se desarme ni se pegotee.
Por último, agregar un pico de témpera o colorante a la masa y 
amasar hasta que quede un color unificado en todos lados.

Con esta masa podemos realizar y trabajar diferentes 
actividades como pueden ser:

 L etras / vocales
 Nombre propio
 Numeración
 Figuras geométricas
 Cuerpos geométricos
 E stimular la imaginación y creatividad
 Sellado
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Collage con papelitos

 R ecortar pequeños trocitos de papel, ya sea de diario, 
revistas, hojas viejas o lo que tengan. Comenzar a hacer 
bollitos con los mismos y dejarlos preparados para luego 
poder pegarlos.

 P ueden por un lado, dejar que les niñes peguen 
libremente, luego rellenar algún dibujo en particular, como 
puede ser un corazón, círculo, cuadrado, estrella. Y para que 
sea un poco más difícil luego pueden ser figuras como una 
cara o un animal

 La idea es que el trabajo de agarrar uno por uno y 
pegarlos en un lugar determinado ayuda a les niñes a trabajar 
su motricidad fina. 

 A demás, puede recortar y usar solo los trocitos de papel, 
elegir  y pegarlos sin necesidad de hacer bolitas.

 P ara complementar el trabajo del nombre propio, 
también pueden rellenar las letras de su nombre, vocales y/o 
demás consonantes
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Numeración con
tapas de botellas

Materiales: Lo que vamos a necesitar son bastantes tapas de 
botellas, no importa el tamaño, ni el color.

¿Cómo lo hacemos? Luego, en una hoja o algún soporte que 
tengan a mano, anotar la cantidad de números que el niñe 
esté aprendiendo en ese momento. Para empezar puede ser 
del 1 al 10. Luego el niñe deberá poner al lado la cantidad de 
tapas que representa ese número.

Otra opción es sumándole un dado y un recipiente. 
Ponemos las tapas a un costado, y tiramos el dado, de 
acuerdo al número o cantidad que salga serán las tapas que 
el niñe deberá poner en el recipiente. Luego de varios tiros, 
contar la cantidad que se juntaron y comparar si hay más o 
menos que la vez anterior o jugar con un integrante de la 
familia a ver quién junta más o menos.
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Recorri dos
Para continuar el trabajo con la motricidad fina, y que les 
niñes logren un mejor manejo de los útiles, estos ejercicios 
ayudarán y estimularán al cerebro para el aprendizaje.
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¿Cuántos objetos contas? 
Escribirlos en las cajitas

Juegos con movimiento

El juego del 
espejo

Los niños y niñas en 
parejas, se ponen frente a 
frente, un participante 
realiza un movimiento y el 
otro debe imitarlo, los 
turnos se van alterando
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JUEGO: “COLOR, COLOR”

• Les niñes deben rodear a unx del grupo

• Ese dice “color, color” (nombra un color)
les demas niñes deben correr a buscar un
 objeto  de ese color antes de que los atrape
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 PARA MÁS GRANDES 

 

ENCUENTRA LAS 5 DIFERENCIAS
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ENCUENTRA EL QUE NO ESTÁ REPETIDO
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¿Quién es quién?
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Los objetos se han perdido
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Juegos didácticos

Armamos 2 abecedarios, uno en un 
cartón y otro en tapitas o con círculos 
de cartón. Luego vamos nombrando 
oralmente cada letra y uniendo con la 
que corresponde. 

Otra variante es armar palabras con las 
letras del juego anterior o usar sílabas 
(Por ejemplo: AR-ER-IR- 
MA-ME-MO-BE-PRI-CO, y todas las que 
se te ocurra para formar palabras)   

¡Para aprender las 
tablas jugando!  
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 P ara copiar, colorear y animarse a dibujar con diferentes 
materiales (diario, tela, lana):
Con los animales que creaste podés armar muchas historias.  
 
 P onele un nombre a cada animal, escribí dónde y con quién 
vive. Ahora podes imaginar algo que le guste mucho hacer al 
personaje y otra cosa que deteste hacer.  

DIBUJOS Y CREACIONES ARTÍSTICAS
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 C on tela, cartulina, papel de diarios 
o revistas arma estos personajes y podés 
ir mezclando, el pelo, los ojos, la sonrisa e 
ir formando muchos rostros diferentes.

Acá hay varias ideas para armar un escenario para tu propia obra de 
teatro de títeres. Podés utilizar una caja y decorarla. Alguna tela o 
sábana puede ser tu telón

 C opia esa cara en una hoja. Luego con 
témperas o acuarelas las vas esparciendo 
soplando del sorbete. También se puede hacer un 
sorbete enrollando papel, tiene que quedar aire en 
el medio para que puedas soplar y que salga por 
el otro lado. Sino también se puede soplar 
directamente sobre la hoja.

Juegos de dramatización y teatro
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Obra de títeres para ensayar
Acá les dejamos un guión para que ensayen con los personajes 
que crearon y su caja de títeres.

“El cuento de la Bella Durmiente - Una versión diferente” 
José Luis García. 
Adaptado por educadoras del MTE

(Son tres personajes: el presentador, el príncipe y la princesa)

(Se abre el telón del teatro y estamos en mitad de un bosque, 
bonito, claro. No olvidemos que los bosques son bonitos y que 
los zapatos se ponen en los pies; si no dejamos esto claro, no 
podremos seguir avanzando con claridad; sobre todo por el 
problema de los zapatos).

(En el bonito bosque podemos ver a un señor, con sus zapatos, 
durmiendo como sólo pueden hacerlo los señores con bigote).
(Suena un trueno terrible y el señor despierta con un grito)

PRESENTADOR: ¡Buenas tardes!  Presten mucha atención que 
comienza del cuento de la Bella Durmiente. Pero una versión 
diferente.... 

(Entra el Príncipe Azul).
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PRÍNCIPE: ¡Oh, princesa, vengo a despertarte de tu amargo 
sueño!

PRESENTADOR: ¿Perdón?

PRÍNCIPE: ¿Dónde está la dulce princesa?

PRESENTADOR: No sabría decirle… ¿Y usted es…?

PRÍNCIPE: El Príncipe Azul.

PRESENTADOR: Ya.

PRÍNCIPE: Te encontraré en tus sueños, princesa soñada.
(Sale el Príncipe).

PRESENTADOR: Esto es un lío, vaya que si.
(Sale tras el Príncipe).
(Se cierra el telón).
(Se abre el telón y estamos en otro punto del bosque, y a un 
lado de la escena está la Bella Durmiente en un lecho de hojas y 
flores. La princesa duerme, faltaría más).
(Entra el Presentador).

PRESENTADOR: Todo controlado; aquí está la Bella Durmiente.
(Entra el Príncipe).

PRÍNCIPE: Oh, dulce princesa; vengo a rescatarte de tu agónico 
sueño.
Te besaré, oh, princesa; y nos amaremos para siempre.

PRESENTADOR: La verdad que me quedaré aquí para ver el 
resto…
(El Príncipe se acerca hasta donde duerme la Princesa y le da un 
beso en los labios).

PRINCESA:
(Que abre los ojos).
¿Pero, qué…?
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(Y sin pensárselo dos veces le da un sonoro bofetón al Príncipe, 
que se tambalea por la escena del puro golpe).

PRÍNCIPE: Princesa, yo te amo…
(Le oímos balbucir).

PRINCESA: ¿Tú estás loco, o qué?, ¿nos conocemos de algo?
(La Princesa se sienta en su lecho).

PRÍNCIPE: ¡Estás embrujada!, pero con otro beso te liberaré.
(Se acerca hasta la Princesa dispuesto a besarla de nuevo, pero 
ella le da otro sonoro cachetón, que lo deja bailando en escena).

PRINCESA: Siempre la misma historia,el príncipe que rescata a 
la princesa.
(Se pone en pie).
A mí no hace falta que me rescates!
(Mira al Presentador, que mira, asombrado por los sucesos 
recientes).
Y tú, ¿también quieres liberarme de algo?

PRESENTADOR: No, perdón; yo sólo soy un bulto; pura 
escenografía.

PRINCESA: Es que ese bigote que llevas es horroroso, la verdad.
(Sale de escena).

PRÍNCIPE: Princesa, ¿a dónde vas? Te rescataré, quieras o no 
quieras.
(Sale a buscar a la princesa).

PRESENTADOR: Yo no haría eso…

PRINCESA.-
(En off, detrás de escena).
¿Tú otra vez?
(Se oye un golpe tremendo, que recuerda un poco al trueno que 
despertó al Presentador al principio de todo).
(El Príncipe entra tambaleándose en escena).
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PRÍNCIPE: Me encantan las mujeres con carácter.
(Dicho esto, cae al suelo).

PRESENTADOR.-
(Se acerca hasta el caído).
¿Se encuentra usted bien?
(Sin respuesta).
¿Puede oírme?
(sin respuesta).

Ahora han cambiado las cosas…
(Arrastra al Principe hasta el lecho en el que estaba la Princesa 
durmiendo, y lo deja ahí).
Así son las cosas y de esta manera se las hemos contado… 
Teníamos una Bella Princesa y terminamos con Príncipe 
desmayado…

Tal vez, dentro de algunos siglos, alguien vendrá y lo despertará. 
No sabemos si con un beso o con un buen despertador...
(Sale el Presentador).
(Se cierran las cortinas).

FIN
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Origami
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Juegos de competencia

Hay que lograr llevar 
una pelota en una 
cuchara sin que se 
caiga. Podemos 
primero llevar la 
cuchara en la mano 
caminando, después 
saltando en un pie, 
luego sostener la 
cuchara con la boca.

1

Tirar la soga de cada 
lado. ¿Qué grupo 
tiene más fuerza? 
Mucho cuidado de 
no lastimarnos en 
este juego!! 

2
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Juegos de punteria
Podés usar vasos o latitas 
para poner en forma de 
pirámide y usar pelotitas 
hechas con papel de diario o 
revistas o lo que tengas en 
casa. Luego desde lejos la 
idea es que emboques en 
cada recipiente la mayor 
cantidad de pelotitas.  .

de pus de puu tg ntee e

Necesitas 10 cartones de papel 
higiénico. Podeés pintarlos y 
colorearlos como se ve en la foto 
o como vos quieras. El juego 
consta en ir metiendo en orden 
las pelotitas, primero el 1,luego el 
2, el 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10. Y luego 
volver a comenzar pero al revés: 
10, 9, 8, 7…. 

Varias opciones para armar 
juegos de puntería con colores. 
La meta es embocar cada 
pelotita en el agujero de su color 
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Balero Tiburón

Materiales:



Pag 45

Juegos de mesa reciclado 

TA-TE-TI: 
Se pueden usar botones, legumbres 
o lo que se te ocurra

Laberinto:
Con la tapa de la caja que te 
quedó del juego anterior, podes 
armar un laberinto. Tenes que 
pegar tiritas de papel o cartón 
para simular las paredes del 
laberinto. En la foto de la izquierda 
el laberinto tiene agujeritos para 
que sea más divertido llegar! 

Partido de fútbol: 
Necesitas una caja para armar la 
cancha. 4 palitos o sorbetes que 
deberás poner en cada extremo 
de la caja y 10 broches de ropa 

que serán lxs jugadores. La 
pelota puede ser de papel o la 

que tengas.
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PARA ADULTOS Y ADULTAS MAYORES
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ACTIVIDADES DE
PSICOMOTRICIDAD
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ACTIVIDADES DEPSICOMOTRICIDAD
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“EN TIEMPOS DE INCER-
TIDUMBRE Y DESESPE-

RANZA ES IMPRESCINDI-
BLE GESTAR PROYECTOS 

COLECTIVOS DESDE 
DONDE PLANIFICAR LA 
ESPERANZA JUNTO A 

OTROS”


