
MESTRA INMA (3 ANYS) 

 

PROPOSTES PER AFAVORIR EL MOVIMENT I L’ACTIVITAT FÍSICA 

 

A continuació vos facilite un conjunt d’activitats per tal de treballar la 

psicomotricitat fina i/ o grossa, així com la potenciació del moviment i l’exercici 

físic. 

 

-Jocs de precisió, punteria i coordinació óculo- manual: 
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-Unflar globus i passar-se’ls sense que caiguen a terra. 

 

-Traçar línies en terra amb cinta adhesiva, guix o el material que teniu i que els 

menuts passen i caminen per damunt les línies sense eixir-se’n. 

-Botar amb els peus junts, a la “pata” coixa... 

-Pujar i baixar escales. 

-Jocs d’imitació: imitar animals (el so que emeten i la manera de moure’s i 

desplaçar-se), imitar mitjans de transports, etc. 

-Jugar en balons i pilotes per “xutar” en un peu i en l’altre peu. 

-Ballar amb el “cantajuegos” 

- Joc “la patata caliente”: pensem un número de l’1 al 10 i ens passem el baló 

comptant en veu alta fins arribar al nombre estipulat, moment en el que 

cridarem “BOMBA!!!” 

 

 

 

 

 

 

-Joc “Color color”:  l’adult diu “color color... groc” al mateix temps que assenyala 

la targeta del color groc, de manera que el xiquet/a haja d’anar a buscar alguna 

cosa de la casa del color groc; i així seguirem canviant els colors. 
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-Joc “En busca del tresor”: el nen/a escull la seua joguina favorita i l’adult 

l’amaga en algun racó de la casa mentre compta. Tot seguit, li explica al 

menut/da que quan acabe de comptar, el petit/a haurà de buscar el tresor per 

tot arreu de la casa. 

 

-“Circuit psicomotor”: esta activitat es pot fer de múltiples maneres però un 

exemple de circuit podria ser el següent: 

a) passar per baix de les cadires i després per damunt 

 

 

 

b) fer una “voltereta” damunt l’estora 

 

c)fer “zig- zag” entre les botelles de plàstic que s’hauran col·locat 
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d) rodar pel sòl fent “la croqueta” 

 

 

 

 

 

 

 

-Joc “la bola màgica”: consisteix a dibuixar o marcar un circuit en terra i en una 

bola de paper anar seguint els camins del circuit mitjançant una palleta per 

bufar la boleta. Els camins deuran ser amples a fi de disminuir la dificultat. 

 

 

-“El laberint”: fer un laberint en els corredors de la casa amb diferents materials 

que teniu a casa (cordes, trossos de camises velles, gomes, fils, llana...) a fi 

que hagen de passar per tot el laberint de principi a fi. 

 

Salut i ànims! 
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