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Gross Motor Activities with Household Items

Gross motor or physical skills are those that require whole and large body movements including 
crawling, rolling, walking, and running. Gross motor skills involve core stabilization to perform 
these tasks and also enable children to perform everyday self-care skills like balancing on one 
leg to put your other leg into the pant leg, climbing into and out of bed, or maintaining upright 
posture while sitting to eat dinner. 

Below is a list of gross motor activities that encourage motor functions. 

Tic-Tac-Toss. Tape lines on the floor and have your child toss bean bags into squares

Walk the tape. Tape different colors lines (straight, curvy, zig-zaggy) and have your child 
walk, run, or hop on named lines.

Balloon Tennis. Blow up five balloons and toss them to your child. Have her use a clean fly 
swatter or a sturdy paper fan to hit the balloons.

Drawing with feet! Set up a large piece of paper on the wall and have your child use his feet to 
draw.

Feed the caterpillar. Create a caterpillar head with a large opening (mouth) out of cardboard. 
Have your child toss plastic foods (e.g., fruits, vegetables) into its mouth.

Kick the cup. Have your knock over cups by kicking a ball at them.

Olympic rings. Put out circular hoops and have your child hop (one foot or both feet) into the 
hoops from one end to another.

Bowling. Set up empty soda bottles and have your child roll a ball into them.

Toss Ball. Similar to ski ball, have your child toss balls or small bean bags into varying sized 
buckets

Twister. Put colored circles on the floor and have your child place his hands and feet on named 
colors.

Ring toss. Cut out holes in paper plates and toss them over an old cardboard tube (from your 
paper towel).
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Actividades de Motricidad Gruesa con Artículos en el Hogar

Las habilidades físicas o motoras gruesas son aquellas que requieren movimientos corporales grandes y 
completes, como gatear, rodar, caminar y correr. Las habilidades motoras gruesas implican la 
estabilización del núcleo para realizar estas tareas y también permiten que los niños realicen 
habilidades cotidianas de autocuidado, como equilibrar una pierna para poner la otra pierna dentro del 
pantalón, subir y najar de la cama o mantener una postura erguida mientras se sientan a cenar. 

A continuación hay una lista de actividades motoras gruesas que fomentan las funciones motoras. 

Tic-Tac-Toss. Pega líneas en el piso y haz que tu hijo/a arroje bolsas de frijoles en cuadrados. 

Camina la cinta. Pegue líneas de diferentes colores (rectas, curvas, en zigzag) y haga que su hijo/a 
camine, corra o salte en líneas que nombre 

Tenis con Globo. Infle cinco globos y tírelos a su hijo/a. Haga que use un matamoscas limpio o un 
abanico de papel resistente para golpear los globos. 

¡Dibujando con los pies! Coloque un papel grande en la pared y haga que su hijo use sus pies para 
dibujar 

Alimenta a la oruga. Cree una cabeza de oruga con una gran abertura (boca) de cartón. Haga que su 
hijo arroje alimentos plásticos (por ejemplo, frutas, verduras) a la boca. 

Patea la copa. Haga que golpee las copas de plástico pateándoles una pelota. 

Aros olímpicos. Ponga circulares y haga que su hijo salte (un pie o ambos pies) dentro de los aros de un 
extremo al otro. 

Bolos. Prepare botellas de refrescos vacías y haga que su hijo ruede una pelota dentro de ellas. 

Lanza pelota. Similar a la pelote de esquí, haga que su hijo/a arroje pelotas o bolsitas de frijoles en 
cubos de diferentes tamaños. 

Twister. Coloque círculos de colores en el piso y haga que su hijo/a coloque sus manos y pies en colores 
que nombre. 

Lanzamiento de aros. Recorte agujeros en platos de papel y tírelos sobre un tubo de cartón viejo (de su 
toalla de papel).


