
 
 
Dear Families,  
We have created lessons for students to complete daily. Students have two 
options for each day to choose from. Our goal is that students move each 
day just like when they come to P.E. class. Students should engage in at 
least 20 minutes a day of movement, but 60 minutes is highly encouraged. 
Along with these activities we have monthly calendars with additional 
options. Please feel free to reach out to us with questions we are available 
during school hours. For students with IEP goals in PE there will be 
information on adaptations posted on the District 65 website.  You can also 
contact our Adapted PE Specialist Steve Breen at Breens@district65.net 
for support with adaptations. 
 
 
 Resources: 
 
https://drive.google.com/file/d/1mUZ5XS90tAkEm8jQdyIIm5hRTv7Md3kz/view?usp=sharing 
 
Go Noodle 
 
Cosmic Kid Yoga 
 
UNICEF Kid Power-Ups 
 
Tabata Timer Workout 
 

Elementary 
Physical 
Education 
E-Learning 

K-2nd  3-5th 

Day 1 Option 1: 20 minutes of 
GoNoodle  
 
Option 2: Fitness Activity 1 
(see below) 

Option 1: 20 minutes of 
GoNoodle  
 
Option 2: Fitness Activity 1 
(see below) 

mailto:Breens@district65.net
https://drive.google.com/file/d/1mUZ5XS90tAkEm8jQdyIIm5hRTv7Md3kz/view?usp=sharing
https://www.gonoodle.com/
https://www.cosmickids.com/category/watch/?duration=medium&changed=duration
https://www.unicefkidpower.org/
https://docs.google.com/document/d/1GGB2J3win9bKT-AnD8U-Qe_kA_l5apWM5nddpRrr9nQ/edit


 

Day 2 Option 1: Cosmic Yoga 
(20minutes) 
 
Option 2: 20 minutes of 
Fitness Activity (see 
examples below) 

Option 1:UNICEF Kid-Power 
ups (20mins) 
 
Option 2: 20 minutes of 
Fitness Activity (see 
examples below) 

Day 3 Option 1: 20 minutes of 
GoNoodle  
 
Option 2: Fitness Activity 2 
(see below) 

Option 1: 20 minutes of 
GoNoodle or Cosmic Yoga 
(20minutes) 
 
Option 2: Fitness Activity 2 
(see below) 
 

Day 4 Option 1: Cosmic Yoga 
(20minutes) 
 
 
Option 2: Practice throwing 
with rolled up socks--turn, step, 
throw, follow through 

Option 1: UNICEF Kid-Power 
ups (20mins) 
 
 
Option 2: Go for a 20 minute 
walk/run 

Day 5 Option 1: 20 minutes of 
GoNoodle  
 
Option 2:Practice throwing 
with rolled up socks--turn, step, 
throw, follow through 

Option 1: 20 minutes of 
GoNoodle or Cosmic Yoga 
(20minutes) 
 
 
Option 2: Fitness Activity 2 
(see below) 

Day 6 Option 1: Cosmic Yoga 
(20minutes) 
 
 
Option 2: Create an obstacle 
course with pillows, blankets, 
and chairs. Practice going 
under, over, and around. 

Option 1:UNICEF Kid-Power 
ups (20mins) 
 
 
Option 2: Fitness Activity 2 
(see below) 
 

Day 7 Option 1: 20 minutes of 
GoNoodle  
 
Option 2: Go for a 20 min 
walk 

Option 1: 20 minutes of 
GoNoodle  
 
Option 2:Go for a 20 min walk 



Day 8 Option 1:Cosmic Yoga 
(20minutes) 
 
Option 2: Pretend to be 
animals who like the snow. 
Walk like a walrus, polar bear, 
penguin, seal 

Option 1:UNICEF Kid-Power 
ups (20mins) 
 
 
Option 2: 20 minute choice 
activity 

Day 9 Option 1: 20 minutes of 
GoNoodle  
 
Option 2: Pretend to be 
different animals that move at 
a different speed and levels 
(turtle slow and low, giraffe 
tall and quick, Bear, frog, etc. 
)  

Option 1: 20 minutes of 
GoNoodle or Cosmic Yoga 
(20minutes) 
 
 
Option 2: Fitness Activity 3 
(see below) 
 

Day 10 Option 1:Cosmic Yoga 
(20minutes) 
 
Option 2: Jump rope or 
imaginary jump rope for 20 
minutes 

Option 1:UNICEF Kid-Power 
ups (20mins) 
 
 
Option 2: Fitness Activity 3 
(see below) 

Day 11 Option 1: 20 minutes of 
GoNoodle  
 
Option 2: Balloon Games 
(see below) 

Option 1: 20 minutes of 
GoNoodle  
 
Option 2: Balloon Games 
(see below) 

Day 12 Option 1:Cosmic Yoga 
(20minutes) 
 
Option 2:Go for a 20 min walk 

Option 1:UNICEF Kid-Power 
ups (20mins) 
 
 
Option 2: Go for a 20 min 
walk 

Day 13 Option 1: 20 minutes of 
GoNoodle  
 
Option 2: Fitness Activity 3 
(see below) 
 

Option 1: 20 minutes of 
GoNoodle  
 
Option 2: Fitness Activity 3 
(see below) 
 

Day 14 Option 1:Cosmic Yoga 
(20minutes) 
 

Option 1:UNICEF Kid-Power 
ups (20mins) 
 



Option 2: Fitness Activity 4 
(see below) 

 
Option 2: Fitness Activity 4 
(see below) 

Day 15 Option 1: 20 minutes of 
GoNoodle  
 
Option 2: Fitness Activity 5 
(see below) 

Option 1: 20 minutes of 
GoNoodle  
 
Option 2: Fitness Activity 5 
(see below) 

 
Adapted P.E.  
 

Balloon Games (Day 11) 
 

Balloon Basketball 
Place a laundry basket on either end of the room and see which team can score the 
most points by getting the balloon into the basket. Try playing the game different ways. 
These sound easy, but watch out since the other team is trying to steal the balloon. 
Options include: 

● hitting the balloon into the air across the room 
● carrying it on one finger 
● one hit per step 
● bounce the balloon off the floor 

Balloon Skills 
Build gross motor and coordination skills through one of these balloon skills activities. 

● Keep the balloon in the air using both hands or only one hand at a time. 
● Balance the balloon on your hand or a fly swatter while walking around the room. 
● Keep the balloon in the air by hitting it with your foot, knee, elbow, or head. 
● Hit the balloon up and turn in a circle before hitting it again. 
● Keep the balloon in the air by blowing it up. 
● Hit the balloon up. See how many times you can clap before hitting the balloon 

again. 
● Keep two balloons in the air at the same time. 

Balloon Volleyball 
This is one of our favorite indoor games. As soon as the days grow shorter and we can 
no longer play outside in the evenings, my girls are begging for a game of balloon 
volleyball. You can choose an imaginary boundary or setup a real one. Don’t be fooled, 
this game can work up quite a sweat once you get going! 

https://drive.google.com/file/d/1tjMkVWQ5VC-tNM1FYS79mmQV6Lomkqlb/view?usp=sharing
https://www.instagram.com/p/BBS3rmBjpCD/
https://www.instagram.com/p/BBS3rmBjpCD/
https://www.pinterest.com/pin/331859066276178243/


 
 

Exercise/Fitness/Sports Ideas 
 

● Walking/running 
● Basketball 
● Soccer 
● Throwing/catching 
● Jump Rope 
● Scooter 
● Biking 
● Volleyball 
● Hula Hoop 
● Tag games 
● Walk/run in place 
● Fitness warm up activities 
● Dance 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
Fitness Activity 1 

 
 
 
 



 
 

Fitness Activity 2 

 
  















 
 
 
 
 

 



Fitness Activity 3  



Fitness Activity 4 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Fitness Activity 5 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 



 
 
 
 
 
 
 



 
 
 



Estimadas familias, 
Tenemos lecciones para que los estudiantes las completen diariamente. 
Los estudiantes tienen dos opciones todos los días Nuestra meta es que 
los estudiantes hagan actividad física como los hacen la clase de 
educación física. Los estudiantes deben ejercitar 20 minutos mínimo, pero 
60 minutos es ideas. Además de estas actividades tenemos calendarios 
que otras opciones. Favor de comunicarse con nosotros si tiene preguntas 
durante el horario regular de clases. Para los alumnos con planes de 
estudio individualizados habrá como modificar el aprendizaje de la 
educación física en el sito del distrito 65..  Se puede comunicar con 
Adapted PE Specialist Steve Breen at Breens@district65.net.  
 
Recursos: 
 
https://drive.google.com/file/d/1mUZ5XS90tAkEm8jQdyIIm5hRTv7Md3kz/view?usp=sharing 
 
Go Noodle 
 
Cosmic Kid Yoga 
 
UNICEF Kid Power-Ups 
 
Tabata Timer Workout 
 

Aprendizaje 
electrónica de 
educación física  

 
Kinder a 2ndo grados 

 
3ero a 5to grados 

Día 1  Opción 1: 20 minutos 
GoNoodle (hay un link en la 
parte superior de este 
tablero) 
 
Opción 2:  
Actividad física 1 (está 
explicada en la parte inferior 
de este tablero) 

Opción 1: 20 minutos de 
GoNoodle (hay un link en la 
parte superior de este 
tablero) 
 
Opción 2:  
Actividad física 1  
(está explicada en la parte 
inferior de este tablero) 

Día  2 Opción 1:: Yoga cósmica Opción 1::UNICEF Kid-Power 

mailto:Breens@district65.net
https://drive.google.com/file/d/1mUZ5XS90tAkEm8jQdyIIm5hRTv7Md3kz/view?usp=sharing
https://www.gonoodle.com/
https://www.cosmickids.com/category/watch/?duration=medium&changed=duration
https://www.unicefkidpower.org/
https://docs.google.com/document/d/1GGB2J3win9bKT-AnD8U-Qe_kA_l5apWM5nddpRrr9nQ/edit


(20minutos) 
(hay un link en la parte 
superior de este tablero) 
 
 
Opción 2:  
Actividad física 20 minutos 

ups (20mins) 
(hay un link en la parte 
superior de este tablero) 
 
Opción 2:  
Actividad física 20 minutos 

Día 3  Opción 1: 20 minutos 
GoNoodle  
 
 
Opción 2:  
Actividad física 2 
 

Opción 1: 20 minutos 
GoNoodle o yoga cósmica 20 
minutos 
 
 
Opción 2:  
Actividad física 2 

Día 4 Opción 1: Yoga cósmica 
(20minutos) 
 
Opción 2: Usar calcetines/ 
medias enrolladas para 
practicar lanzar- 
voltear, pisar, lanzar, proyectar 

Opción 1: UNICEF Kid-Power 
ups (20mins) 
 
 
Opción 2: Camina o corre por 
20 minutos  

Día 5 Opción 1: 20 minutos 
GoNoodle 
 
Opción 2:: Usar calcetines/ 
medias enrolladas para 
practicar lanzar- 
voltear, pisar, lanzar, proyecta 

Opción 1: 20 minutos 
GoNoodle o yoga cósmica 20 
minutos 
 
Opción 2:  
Actividad física 2 
 
 

Día 6 Opción 1: Yoga cósmica 
(20minutos) 
 
Opción 2: Crear una pista con 
obstáculos: almohadas, 
cobijas y sillas. Práctica 
meterse por debajo, encima y 
alrededor. 

Opción 1: UNICEF Kid-Power 
ups (20mins) 
 
Opción 2:  
Actividad física 2 

Día 7 Opción 1: 20 minutos 
GoNoodle 
 
Opción 2: Camina por 20 
minutos 

Opción 1: 20 minutos 
GoNoodle 
 
Opción 1: 20 minutos 
GoNoodle 



Día 8 Opción 1: Yoga cósmica 
(20minutos) 
 
Opción 2: Actúa  como un 
animal que le gusta caminar 
en la nieve. Camina como una 
morsa, oso polar, pingüino, y/o 
foca.  

Opción 1: UNICEF Kid-Power 
ups (20mins) 
 
 
 
Opción 2:  elegir una 
actividad y hacerla por 20 
minutos 

Día 9 Opción 1: 20 minutos 
GoNoodle 
 
Option 2: Actúa como los 
animales que se mueven a 
velocidades diferentes: 
tortuga lenta y bajito, jirafa 
rápida y estirada, oso, rana, 
etc.  

Opción 1: 20 minutos 
GoNoodle o yoga cósmica 20 
minutos 
 
 
 
Opción 2: Actividad física 3 
 

Día 10 Opción 1: Yoga cósmica 
(20minutos) 
 
Opción 2: Saltar con una 
cuerda o cuerda imaginaria 
por 20 minutos  

Opción 1: UNICEF Kid-Power 
ups (20mins) 
 
Opción 2: Actividad física 3 
 

Día 11 Opción 1: 20 minutos 
GoNoodle 
 
Opción 2: Juegos con los 
globos  
(está explicada en la parte 
inferior de este tablero) 
 

Opción 1: 20 minutos 
GoNoodle 
 
Opción 2: Juegos con los 
globos  
(está explicada en la parte 
inferior de este tablero) 

Día 12 Opción 1: Yoga cósmica 
(20minutos) 
 
Opción 2: Camina por 20 
minutos  

Opción 1:UNICEF Kid-Power 
ups (20mins) 
 
Opción 2: Camina por 20 
minutos  
 

Día 13 Opción 1: 20 minutos 
GoNoodle 
 
Opción 2: Actividad física 3 
 

Opción 1: 20 minutos 
GoNoodle 
 
Opción 2: Actividad física 3 



Día 14 Opción 1: Yoga cósmica 
(20minutos) 
 
Opción 2: Actividad física 4 

Opción 1:UNICEF Kid-Power 
ups (20mins) 
 
Opción 2: Actividad física 4 

Day 15 Opción 1: 20 minutos 
GoNoodle 
 
 
Opción 2: Actividad física 5 

Opción 1: 20 minutos 
GoNoodle 
 
 
Opción 2: Actividad física 5 

 
Adapted P.E.  (Esto es el “link” para la educación física modificada. )  
 

Juegos de globos (Día 11) 
 

Baloncesto de globos 
Se ponen dos cestos para ropa en dos extremos de una habitación  y se trata de poner 
el globo en el cesto.  Se recibe un punto cada vez que se coloca el globo en el cesto y 
se debe jugar con dos equipos. Trata de jugar de varias maneras. Aparentemente 
parece fácil pero se complica cuando el otro equipo trata de quitar el globo.  Otras 
opciones son: 

● pegar el globo y que atraviese la habitación 
● carrying it on one finger  balancear el globo en un solo dedo 
● un golpe al globo cada vez que se da un paso 
● trata de rebotar el globo del piso 

Destrezas con el globo 
Build gross motor and coordination skills through one of these balloon skills activities. 
Desarrolla destrezas motrices con estas actividades.  

●  Mantén el globo en el aire con dos manos o una mano a la vez.  
● Balancea el globo en la mano o en un matamoscas mientras camina.  
● Pega el globo con el pie, la rodilla, codo o cabeza y mantén el globo en el aire.  
● Pega el globo al aire y da una vuelta completa antes de pegar el globo de nuevo.  
● Mantén el globo elevado al soplar.  
● Hit the balloon up. See how many times you can clap before hitting the balloon 

again. Pega el globo al aire y mira cuantas veces puedes aplaudir antes de 
pegar al globo de nuevo.  

● Mantén dos globos en el aire a la vez.  

 
 

https://drive.google.com/file/d/1tjMkVWQ5VC-tNM1FYS79mmQV6Lomkqlb/view?usp=sharing


Voleibol de globos 
Este juego es uno de los más divertidos.  Se debe tener una cancha y red imaginarias y 
jugar contra alguien.  Este juego ejercita mucho al cuerpo.  
 

 Ideas acerca de deportes/ejercicio 
 

● Caminar/correr 
● Baloncesto 
● Soccer/Fútbol 
● Lanzar y atrapar  
● Saltar la cuerda  
● Scooter/Patineta 
● Montar bicicleta 
● Voleibol  
● Hula Hula 
● Juegos de chapa /Tag 
● Caminar o correr en el mismo lugar 
● Actividades de calentamiento 
● Bailar  

 
 
 
 
 


