
NORMAS: 
1. Cada jugador necesita una ficha y un dado. Empieza a tirar el que gane a “piedra, papel o 
tijera” o similar (“puñitos”, “pares o nones”,…). 
2. Cada jugador ha de realizar el ejercicio de la casilla donde cae: si lo consigue, se queda en 
la casilla; si NO lo consigue, vuelve a la casilla donde estaba antes. 
3. Si caes en una escalera o serpiente debes realizar el ejercicio antes de moverte arriba o 
abajo. Las escaleras te llevan hacia arriba y las serpientes te deslizan hacia abajo. 
4. Si caes en la casilla de “RETO DEPORTIVO” has de hacer un reto con tus rivales. Si ganas 
te quedas en la casilla; si pierdes, tus rivales pueden adelantar 1, 2 o 3 casillas y tu retrocedes 
a la casilla donde estabas antes. 
5. Si caes en la casilla 14 y 25, tus rivales tirarán dos veces. 
6. SI sacas un 1, vuelves a tirar. 
7. Para ganar debes llegar a la casilla META con el número exacto. 
8. Si con la última tirada te pasas de la casilla META rebotarás hacia atrás. 
9. El jugador ganador cogerá una ficha de ejercicio para que los demás jugadores la ejecuten. 

A JUGAR, A HACER EJERCICIO FÍSICO Y A DISFRUTAR!!! 

Álvaro Martí Ibáñez, maestro EF CEIP Bisbe Climent 

SERPIENTES Y ESCALERAS DEPORTIVAS 
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10	SALTOS	
PIES	JUNTOS	
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10	GOLPEOS	
GLOBO	EN	EL	
AIRE	CON	PIE	
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2	VOLTERETAS	
SEGUIDAS	

HACIA	DELANTE	
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5	BURPEES	
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20”	BAILA	
TU	CANCIÓN	
FAVORITA	

	
	
	
	

10	
	

20”	MÍMICA	
DEPORTE	

¿LO	ADIVINAN?	
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RETO	
DEPORTIVO	
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				10	SALTOS	
				PATA	COJA	
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10”	SKIPPING	
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10	ABDOMINALES	
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10	GOLPEOS	
2	GLOBOS	EN	EL	
AIRE	CON	MANO	
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10	SENTADILLAS	
CON	SALTO	
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2	VOLTERETAS	
SEGUIDAS	
LATERALES	
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3	TOQUES	
PAPEL	WC	

		
	

20	
	

10	SALTOS		
A	LA	COMBA	
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10	FLEXIONES	
DE	BRAZOS	
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10”	SKIPPING	
TALONES	
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10	ZANCADAS	
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20”	EQUILIBRIO	
PATA	COJA	
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RETO	
DEPORTIVO	
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2	VOLTERETAS	
SEGUIDAS	

HACIA	DETRÁS	
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20”	BAILA	
UNA	CANCIÓN	
DE	DEPORTE	

	
	

24	
BOTAR	10	VECES	

FITBALL		
								(PELOTA	
							GRAMDE)	
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30	
	

1	ABRAZO		
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10	SALTOS		
CON	PALMADA	
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2	TOQUES	DE	
							PELOTA	

								CON	CABEZA				
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20”	MÍMICA	
DEPORTISTA	
¿LO	ADIVINAN?	
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20	ESCALADOR	

	
	
	


