
 

 

¡DE OCA A OCA Y ME MUEVO PORQUE ME TOCA!  
 
- Diseña tu propio tablero de La Oca. Recuerda, tiene que tener 50 casillas 
numeradas. El resto; tamaño, color, dibujos, formas de la Oca, formas de las 
casillas e incluso materiales, es vuestra elección.  
             
¡Toca poner la imaginación y creatividad a funcionar!  

¡Ánimo chic@s! 
 

  
    
 
 

 
 

 
 
 
 
 
                                                                                         
                                                                                               
                                                                                                                      
 
   
 
 
 
 

 
 
 

 



 

 

¿Cómo se juega? 
¡Es muy sencillo! 
 Es el juego de La Oca que tod@s conocéis, pero en este caso, en cada casilla hay 
que realizar una prueba (indicada más abajo donde podéis ver el ejercicio ha 
realizar en cada número). Si la hago correctamente, me quedo en esa casilla, si no 
la he hecho bien, vuelvo a la casilla anterior.  
 
¡DE OCA A OCA Y ME MUEVO PORQUE ME TOCA! 

CASILLA EJERCICIO DESCRIPCIÓN DEL EJERCICIO 1 
 

ABDOMINALES: Subir con los brazos rectos hasta llegar las 
manos a las rodillas, aguantar 2 segundos y bajar. Repetir 10 
veces 

3 
 

BRAZOS Y PIERNAS: Saltamos abriendo piernas y juntando 
manos por encima de la cabeza con los brazos lo más rectos 
posibles. Luego saltamos cerrando piernas y bajando brazos 
hasta la cintura. Repetir 10 veces 

4  
EQUILIBRIO: Nos colocamos en la posición de la imagen y 
mantenemos 15 segundos con una pierna y otros 15 con la otra.                          

6 
 

HACER REÍR A OTRO JUGADOR: Hay que hacer reír a otro 
jugador sin tocarle. El tiempo que se tiene para conseguirlo es de 
20 segundos. 

9 
 

CARRERA: Realizamos una carrera a trote por toda la casa 
(También se puede poner u reto de pasos, por ejemplo 100 
pasos) 

11 
 

SALTOS: realizamos 10 saltos seguidos, Si disponéis de cuerda y 
queréis hacerlo con ella adelante. Sino tenéis cuerda, saltáis 
adelante y detrás. 

12 
 

LUMBARES: Estando boca-abajo elevamos un brazo y la pierna 
contraria. Bajamos y subimos las contrarias (el otro brazo y la otra 
pierna). Eso lo repetimos 10 veces. 

15 
 

DESPLAZAMIENTO CON EQUILIBRIO: Damos 15 pasos 
manteniendo un libro sobre la cabeza. 

18 
 

SENTADILLA: En bipedestación (de pie) con los brazos estirados 
hacia adelante como en la imagen, bajamos y subimos 15 veces 
seguidas. 



 

 

20 
 

CARRERA: Realizamos una carrera a trote por toda la casa (con 
cuidado) y volvemos al juego. (También se puede poner un reto 
de pasos, por ejemplo 100). 

22  

  

CORE: Estando en cuadrupedia (brazos y rodilla apoyados en el 
suelo como en la imagen) elevamos un brazo y la pierna contraria 
al mismo. Bajamos y subimos las contrarias (el otro brazo y otra 
pierna). Eso lo repetimos 10 veces. 

23  

SALTOS: Utilizando las losas de casa, vamos saltando de una en 
una pero alternado los pies dentro y fuera. Si saltamos en una con 
los pies dentro, pues en la siguiente con ellos fuera y así 
sucesivamente. Poneros 5 losas por ejemplo para hacer el 
ejercicio. 

25 
 

BAILE: Tenéis que bailar durante 20 segundos. 

28  
CORE: Nos ponemos boca-abajo, apoyados sobre los antebrazos 
y punteras de los pies y mantenemos el tronco elevado como en 
la imagen y contamos hasta 10. (3 repeticiones) 

30 
 

CARRERA: Realizamos una carrera a trote por toda la casa 
(También se puede poner u reto de pasos, por ejemplo 100 
pasos) 

33 
 

SALTOS: Utiliza las losas de casa o imagínate el cascayu e 
intenta saltar con uno o con ambos pies cuando lo requiera 
alternando un pie solo y los dos juntos en el siguiente salto. 
Realiza 10 saltos de ida y 10 de vuelta. Repetir 2 veces. 

35 
 

CORE: Desde la posición de boca-arriba, elevamos el tronco 
(cuerpo) hasta mantener una posición recta como la de la imagen. 
Contar hasta 5 y luego bajar. Repetirlo 5 veces. 

38 
 

SKIPPING: En posición de pie, vamos subiendo una rodilla y la 
otra de forma alterna (primero una y después la otra) hasta la 
cintura. Repetir 20 veces. 

40 
 

CARRERA: Realizamos una carrera a trote por toda la casa (con 
cuidado) y volvemos al juego. (También se puede poner un reto 
de pasos, por ejemplo 110). 

42 
 

VOLVER A EMPEZAR. 



 

 

45 
 

TALONES AL GLÚTEO (Culo): Colocados de pie vamos 
subiendo una rodilla y la otra de forma alternada hasta la cintura. 
Repetir 20 veces. 

48 
 

MIMO: Tenemos que representar algún animal sólo con gestos. 
No se puede utilizar palabras ni sonidos. Hay que representarlo 
con gestos y movimientos característicos del animal durante 20 
segundos. 

50 
 

CARRERA: Realizamos una carrera a trote por toda la casa (con 
cuidado) y volvemos al juego. (También se puede poner un reto 
de pasos, por ejemplo 120). 

Llegada 
 

DAR UN ABRAZO: Para ganar la partida, una vez que ya 
estamos en la llegada, hay que dar un abrazo fuerte al resto de 
jugadores. 

 
    ESPERAMOS QUE OS GUSTE, QUE 
OS DIVIRTÁIS Y POR SUPUESTO… 

¡QUÉ SUDÉIS! 

 


