Minibasket: ejercicios y
juegos con un periodico

odo lo que explicamos a

confinuaciéon es consecuen-

cia de una idea de Scoft,
un amigo suizo/americano gue

pie derecho (y luego con el
izquierdo) y caer sobre ambos
pies.

10) Correr, pararse frente al
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utiliza medios distintos que el
normal baldn, los aros, o los
conos. A los 5-6-7 anos la utili-
zacién de un elemento dife-
rente de los cldsicos puede
resultar importante para el
buen funcionamiento de una
clase de mini. Uno de los ele-
mentos mds faciles de conse-
guir es un simple periédico.
Todos los Instructores tienen la
posibilidad de conseguir hojas
de periddicos, y con las mis-
mas se pueden hacer
muchos gjercicios, juegos vy
competiciones.

“Jugando con los periddi-
cos” se pueden educar las
capacidades sensoriales per-
cepftivas, los esquemas moto-
res bdsicos (caminar, correr,
saltar, lanzar, agarrar, efc.), los
esquemas posturales, las
capacidades y habilidades
motrices (resistencia, rapidez,
fuerza, movilidad articular,
coordinacidn, equilibrio, orienta-
cion en el espacio y en el fiempo,
anticipacioén, diferenciacion). Es
una forma agradable de jugar por-
que los periddicos constituyen una
diversion distinta para los nifos.

Al inicio de la sesidn podemos
distribuir una pégina de periddico a
cada nifo y pedir que la cologuen
en el lugar que quieran en la can-
cha de juego. A partir de aqui
podemos organizar distintos ejerci-
cios.

Caminar, correr y saltar

1) Caminar o correr libremente
por la cancha, intentfando no tocar
con los pies las hojas dispuesta en
el suelo.
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2) Caminar o correr efectuando
un slalom entre los periddicos o un
“ocho” alrededor de los mismos.

3) Caminar o correr lateralmen-
te infentando no tocar las hojas.

4y Caminar, correr y saltar libre-
mente por encima del lado corto
de las paginas.

5) Lo mismo, pero por el lado
largo.

6) Correr y saltar, empujando
con el pie derecho y cayendo
sobre el mismo pie.

7) Lo mismo, pero con el pie
izquierdo.

8) Lo mismo, empujando con un
pie y cayendo sobre el ofro.

9 Lo mismo, empujondo con el

peridédico en el lado corto,
saltar la hoja con los pies jun-
tos y caer siempre con los
pies junfos.

11) Lo mismo, empujando
con uno de los dos pies y
caer con ambos juntos.

12) Los dos ejercicios
anteriores pero en el lado
largo del periddico.

13) Lo mismo, pero saltan-
do hacia atrds.

14) Correr, pararse delan-
te del periddico, saltar con
las piernas abiertas hasta la
mitad del lado largo de la
pdgina, y después realizar un
segundo salto aferrizando
con los pies juntos.

15) Frente al periddico,
salfar y aterrizar en perfecto
equilibrio sin focar el periédi-
co.

16) Todos tipo de saltos
(pies juntos, sobre una pierna,
cruzados, etfc.).

17) Disponer los periddicos en
zig zag o en slalom y organizar
competiciones por relevos.

18) Correr (hacia adelante,
atrés, lateral) y aguantar el periddi-
Cco con las dos manos por encima
de la cabeza (bandera).

19) Lo mismo, saltando de forma
libre por la cancha.

20) Los mismos ejercicios, pero
aguantando el periddico con una
sola mano.

21) Correr, dejar caer el peridédi-
co y intentar afraparlo sin pararse.

Jugar con el peridédico y
la pelota
Ejemplos de sgjercicios:
1) Recoger el balén desde el
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suelo con el periddico vy llevar-
lo sin dejarle caer, caminando,
corriendo y salfando de todas
las maneras.

2) Botar encima de la pagi-
na dispuesta en el suelo inten-
tando levantarla.

3) Botar en slalom o en
“ocho” alrededor de los perid-
dicos.

4) Por parejas: uno aguan-
ta el periddico con los dedos y
el ofro debe intentarlo centrar-
lo con la pelota y rompetlo.

5) Con el periédico en el
suelo, lanzar el baldn de todas
las maneras y desde todas las
posiciones, intfenfando golpe-
arlo.

6) Botando y saltando por
encima de los periddicos
puestos en el suslo.

Equilibrio

1) Correr libremente por la can-
cha con el periddico delante del
pecho (sin aguantarlo con las
manos; no debe caern), con los bra-
zos abiertos.

2) Lo mismo, pero con el periddi-
co puesto en la espalda y los bra-
Zos abiertos.

3) Saltar por encima del perid-
dico de todas las formas sin tocar-
lo.

4y Parados con un pie apoyado
y el otro tendido hacia afrds.
Flexionar el fronco hacia delante e
intentar coger el periddico con los
dedos y levantarlo, volverlo a dejar
y recogetio.

Sentados o tumbados

1) A cuatro patas, pasar por
encima del peridédico o girar alre-
dedor del mismo

2) Lo mismo, pero a cuatro
patas supina.

3) Levantar la pierna derecha
(luego la izquierda) sin tfocar el
periddico.

4) Flexion y extension de las arti-
culaciones inferiores sin tocar el
periddico.

5) Ahora, sentados encima del

periddico, realizar los mismos sjerci-
cios anteriores.

6) Flexionar los brazos sin tocar
el periédico.

7) Moverse a cuairo patas con
el periddico apoyado en la espal-
da sin que se caiga.

8) Lo mismo en posicion suping,
con el periddico apoyado en el
pecho.

Educacion respiratoria

1) Soplar fuerte para desplazar
el periddico en todas las direccio-
nes.

2) Ahora soplar suave para
mover Poco a poco el peridédico.

Ejercicios combinados

(Doblar y cortar el periddico en
dos partes)

1) Correr en todas las direccio-
nes y de fodas las formas, aguan-
tando los dos frozos del periddico
con las manos (como si fueran ban-
deritas).

2) Lo mismo, pero con los trozos
de periddico apoyado en los ante-
brazos sin dejarlos caer y moviendo
los brazos.

3) Lo mismo, pero con los dos

frozos apoyados en el pecho
sin dejarlos caer.

4) Lo mismo, pero con los
dos trazos apoyados en la
espalda.

5) Saltar por encima de los
dos frozos de fodas las formas,
con un pie encima y otro
fuera, de frente, de lado, efc.

6) Desplazarse deslizando
con los dos trozos bajo los
pies como si fueran patines.

7) Hacer una pelota con
un trozo de periddico v llevar-
la con el ofro frozo en forma
de palanca, corriendo en
todas las direcciones.

8) Hacer dos bolas con 1os
dos trozos, lanzarlas y reco-
gerlas corriendo por fodo el
campo.

@) Lanzar un bola al aire y
patear la ofra.

10) Lanzar la bola o las
dos confempordneamente, o antes
una y luego otra, de todas las for-
mas vy en todas las direcciones.

11) Ejercicios de manejo de
pelota (sin botar) pero hechos con
las bolas de papel, de parado y en
movimiento.

12) Lanzar y pasarse las bolas de
papel por parejas (con las manos y
con los pies), variando la posicion:
de pie, uno de pie y otro sentado o
de rodillos, etc.

13) Soplar sobre las bolas de
papel.

14) Hacer competicion soplan-
do sobre las bolas de papel (quien
llega antes, quien mdas lejos, efc.)

15) Todos contra todos, corrien-
do e infentando tocarse con las
bolas. El gue es focado, se sienta.

16) “El cazador” intenta golpear
con las bolas los otros ninos que
corren por toda la cancha. El que
es focado, es eliminado,

17) Lanzar las bolas de papel
dentro de los aros, en las papele-
ras, intentado darle a algdn objeto
(una mochila, por ejemplo).

18) Colocar una cola de papel
en el pantaldn y jugar a “robar las
colas”. Q
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