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PROLOGO

Lo sustantivo del contenido de este libro, como del resto de la
coleccion, es la actividad fisica. Pero de actividades fisicas las hay de
modalidades muy diversas y con funciones también muy variadas, a
veces complementarias y a veces contrapuestas. El deporte y la activi-
dad fisica pueden practicarse como profesion, como terapia, para
mentenerse en forma, para lograr un cuerpo deseable, como valvula de
escape, como aventura, como ritual, como catarsis, como desafig,
como espectaculo, como ascesis y, entre otras cosas, para pasarlo
bien. Las funciones o modalidades de |a actividad fisica no suelen ser
pues del todo excluyentes entre si y, por tanto, las diferencias son
fundamentalmente de eénfasis.

El enfasis de la actividad que esta obra acoge esta puesto en ia
recreacion. O sea, ademas de todas las virtudes que las actividades
fisicas puedan poseer de por si, las que aqui se proponen deben, como
condicion primera, “recrear” a quien las practique. Por supuesto, no
toda actividad fisica lo persigue ni mucho menos aun lo logra. En
ocasiones, incluso se da por supuesto que alguna actividad fisica
determinada no sélo no va a recrear sino que probablemente va a
resultar tediosa al usuario. Parece ser gue en ciertos gimnasios ponen
revistas junto a las sofisticadisimas maquinas de pedalear para que,
mientras va poniéndose en forma, el esforzado practicante pueda
entretenerse con la lectura. Mo es pues ésta una actividad fisica recrea-
tiva, sino, en todo caso, una actividad de naturaleza tan escasamente
seductora que hay que “recrear” al usuario mediante aditamentos que
nada tienan que ver con ella. Por asi decirio, el valor de cambio de tales
practicas esta muy por encima de su valor de uso. Su valor de cambio
que puede ser salud, mas larga vida, un cuerpo mas proximo a los
canones de belleza y moda, etc, relega al valor de uso placentero de la
actividad.



10

En cambio, las actividades fisicas recreativas, si efectivamente
quieren hacer honor a su nombre, deben cumplir la condicion de
goZosas, aparte de que ademas y, como valor anadido, de ellas deri-
ven otros resultados o consecuencias también apreciables. Es por esto
gue tales actividades se relacionan directamente con el juego y el ocio.
Ambos tienen como una de sus caracteristicas esenciales el autotelis-
mo, esto es, que poseen la finalidad en ellas mismas. Aun cuando del
juego puedan surgir determinados logros secundarios, el hecho de
practicarlo no se justifica tanto por ellos, cuanto por el propio atractivo
que comporta |la actividad. En tiempo en que tanto prima lo interesado
y el caracter de mercancia de las cosas y las acciones, reivindicar lo
gratuito, lo que se hace sin esperar gran cosa a cambio mas que el
sentirse directamente gratificado haciéndolo, ha de tener bastante
sentido.

Pero ademas, es que de esta actividad gratuita vy desinteresada
paraddjicamente nacen productos valiosos. Y conste que hablar de
paradoja resulta casi ridiculo cuando es bien sabido que para los
griegos clasicos el ocio (skholé), cuyo autotelismo aristotélico destaca-
ba como ensencial, era ni mas ni menos que el momento de la crea-
cidn, del cultivo del espiritu, de la fruicion cultural mas noble y elevada.

Y también de la actividad fisica recreativa se pueden derivar estima-
bles epifenomenos. Las actividades recreativas (al menos las que aqui
ge proponen) generan fruicion por el placer del riesgo razonablemente
asumido, por el componente aventurero que algunas incorporan, por el
elemento innovador y de creatividad que suele estar presente, por la
relacion social (y, a veces, competencia distendida y amistosa) que
implican, por el ejercicio no solo fisico sino mental que suelen exigir,
por la imaginacion que se pone en juego, por la asuncion auténoma de
reglas acordadas, por el esfuerzo automotivador y autosuperador...
(Hay que insistir en que ocio, juego, y recreacion -en el sentido que
este libro les quiere asignar— no estan refiidos, como superficiaimente
podria parecer, con esfuerzo, rigor o aspiracion a la obra bien hecha).

¥ qué duda cabe que todos aquellos componentes de la actividad
fisica recreativa (esfuerzo, sociabilidad, creatividad, desarrolio cogniti-
vo, imaginacion, autonomia moral...), casi sin pretenderlo ni buscarlo,
producen educacion. Probablemente por deformacion (o por forma-
cion) profesional, es ahi donde queria llegar desde el principio de este
prologo. Porque si hasta agui hemos destacado la dimension recreati-
va vy liudica de las actividades fisicas que llenan el libro, no podiamos
por menos que terminar con alguna referencia educativa. Con alguna
referencia que, aun proviniendo de la pedagogia, no desdiga en nada
todo lo dicho sobre las virtudes de lo recreativo y autotélico. Y es que
la educacion que se produce a través de tales actividades es la que
llamamos informal. Esta educacion que se da por afadidura, que no
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exige curriculums ni examenes, gue funciona a través de la propia
actividad, que se transmite mas por el poro que magistraimente, y que,
quiza por todo ello, suele ser mas eficaz que ninguna otra. Las activida-
des fisicas recreativas experiencialmente recogidas y sablamente ex-
plicadas y ordenadas en esta obra son, por los componentes citados
antes, también actividades implicitas pero poderosamente formativas.
Y conste que no se trata aqui de las curiosas y discutibles estratage-
mas didacticas del “instruir deleitando”, sino de algo que es pedagogi-
camente mucho mas profundo: de la educacién que es capaz de
generar directamente el deleitarse mediante la actividad fisica.

Oleguer Camerino y Marta Castaner, por su condicion intelectual y
académica (ambos titulados en las dos cosas que aqui se juegan:
Educacion Fisica y Pedagogia) v sobre todo por su condicion humana
(ambos vitalistas, activos, optimistas y joviales) eran de lo mas idoneo
para componer este libro formado por 1000 actividades recreativas y
una mas. Libro, sin duda, sumamente practico, pero de una practicidad
fundada en una concepcion, bien consciente y asumida, de la actividad
fisica, del ocio y de la educacion. En fin, en el mejor sentido de la
palabra y sin ninguna de sus connotaciones denigratorias, estamos
ante un recetario. Un excelente recetario legitimado pues por casi toda
una filosofia de la vida. O sea, como un recetario de cocina pero
construido desde |la mejor teoria dietetica y gastronomica.

Jaume Trilla | Bernet
Profesor de la facultad de Pedagogia
de la Universidad de Barcelona
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INTRODUCCION

IMPORTANCIA SOCIOLOGICA Y PEDAGOGICA DE LA
RECREACION EN UN PROGRAMA DE ACTIVIDADES FiSICAS
PARA TODOS...

Para entender historicamente las razones profundas del nacimiento
del tiempo libre es necesario remontarse a las primeras sociedades
pragmaticas y racionalistas (romana y protestante) que le dan un
sentido utilitario enfrente de los ideales del ocio de la skole griega tal
como analiza Munné en su analisis de las diterentes interpretaciones
epistemologicas.’

Posteriormente se despierta un sentido econémico del ocio en la
sociedad postindustrial para convertirlo en una pieza necesaria y equi-
libradora en el sistema productivo, v de gran diversidad en la era
tecnologica por la profusion de sus formas. En esta nueva eclosion del
tiempo libre como nuevo producto de consumo se estructuran diferen-
tes etapas que van de la preccupacion higiénica de los afos sesenta a
la salud mental de los setenta v a las tendencias actuales mas recreati-
vas y de satisfaccion inmediata. Las actividades fisicas y el tratamiento
de lo corporal toma una importancia mas que relevante siendo eviden-
te la atraccion en la actualidad de los modeios y practicas |udicas del
movimiento por encima de los mas agonisticos.

1. F. MUNNE, Psicosociologia del iempo libre, México. Ed. Trillas, 1980, p. 40,
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Del yoga al marathon pasando por la gimnasia voluntaria, la muscu-
lacion, los paseos, el tenis, los juegos populares tradicionales; de |la
practica en el club a la llamada “salvaje”, es decir fuera de toda
institucion, sélo o en familia; de la planificacion extrema del Estado al
liberalismo mas extremo; de la comercializacion al voluntarismo... po-
demos encontrar todo tipo de manifestaciones, de gustos, de mentali-
dades, de ideologias, de politicas, de tradiciones y de cultura.?

El retorno a un individualismo que cultiva un narcisismo y egocén-
trismo exacerbado en los finales del siglo XX, se centra en el culto del
cuerpo y en la consecucion de practicas liberadoras que acentuan las
capacidades sensoriales y subjetivas de unas conciencias que desea
cada vez mas exprasarse. El riesgo por la aventura en la naturaleza, el
interés por lo ludico del juego, las practicas estéticas y autorreflexivas
de la danza, la eutonia o la bioenergética son exponentes de estas
manifestaciones donde lo mas importante sigue siendo uno mismo y
suU propio universo de sensaciones de autoafirmacion.

4{Qué entendemos por actividades recreativas y como se manifies-
tan éstas? Las dimensiones caracteristicas de las practicas recreativas
se pueden resumir en algunas condiciones que nos pueden ayudar a
clasificarlas: flexibilidad de interpretacion y cambio de las reglas que
permite la continua incorporacion de formas técnicas y de comporta-
mientos estratégicos, capacidad de aceptacion por parte de los partici-
pantes de los cambios de roles en el transcurso de la actividad, consti-
tucion de grupos heterogéneos de edad y sexo, gran importancia a los
procesos comunicativos y de empatia que se pueden ganerar, aplica-
cion de un concreto tratamiento pedagdgico y no especializacion al no
buscar una competencia ni logro concreto.

Estas actividades se pueden circunscribir de pleno en el fenomenao
de mayor movimiento deportivo después de la olimpiada: /las campa-
nas de deportes para todos, que se van desarrollando en todo el
mundo sensibilizando a ia poblacion y alentando a los diferentes estra-
tos y capas sociales a la practica del ejercicio desde formulas y mani-
festaciones bien diferenciadas.

Ei nuevo asociacionismo deportivo y la aparicion de federaciones vy
entidades destinadas a la profusion de estas practicas (FSG.T. y la
F.F.E.P.G.V. en Francia, la A.CE.T. y la futura FED.p.T. en Catalurna y
Espafa respectivamente y la F.1.5.p.T. como entidad aglutinadora)?

2. N. DECHAVANNE y varios, L animateur o aclivités physigueas pour tous, Paris. Ed. Vigot,
Caollection Sport + Enseignement, 1988, p. 63,

3. La significacion de las siglas son las siguientes: F.5.G.T. Federacion Deportiva v
Gimnasia en el Trabajo. F.F.EP.G.V.: Federacion Francesa de Educacion Fisica y
Gimnasia Voluntaria. A.C E.T.: Associacid Catalana d'Esport per a tothom. FEDp.T.:
Federacién Espafiola de Deportes para Todos, F1.S.p.T. Federacion Internacional de
Deportes para Todos,
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parece ser que representa su legitimacién en el universo de las mani-
qutaﬂiGHES deportivas no competitivas que cada vez tendran mas
significacion como elemento equilibrador de una sociedad que tiende
al distanciamiento y frialdad de las relaciones personales.

SENTIDO Y DISTRIBUCION DE LA OBRA

Este libro esmerado recetario saboreado con delicadeza y dedica-
cion por nosotros, pretende ser una aportacion en un momento en el
gue la Educacion Fisica se debate entre su limitada representacion en
los programas y curriculums escolares de la futura reforma —las reduc-
ciones horarias, el lento y discontinuo reciclaje de los "maestros espe-
cialistas” y la situacion deteriorada de las instalaciones—, v la de tomar
una opcion plenamente integrada en los planteamientos de la educa-
cion informal v no formal, de los procesos escolares no institucionaliza-
dos.

En el intento de salir de esta ambigledad hemos procurado estruc-
turar nuevos contenidos y posibilidades recreativas y ludicas derivadas
del juego y del riesgo, que ayuden a superar planteamientos y arqueti-
pos arcaicos y que intenten acentuar las dimensiones psicomotrices y
expresivas de la motricidad, centrandose en procesos comunicativos y
sensoriales del movimiento del ser humano entendido como un siste-
ma inteligente, caracterizado por “la de ser un tipo de sistema abierfo,
codificativo, adaptativo proyectivo, autoorganizativo autorregulador, v
evoiutivo”™ *

En el libro, existen cuatro grandes blogues de ejercicios y activida-
des que representan en definitiva las grandes metas y finalidades
universales de la Educacion Fisica:® el desarrollo individual representa-
do por las actividades recreativas con uno mismo y en compaiia
{capitulo 1), la adaptacion a los objetos y al ambiente a través de
actividades recreativas con materiales y en los espacios (capitulo Il y
i), ¥ la interaccion social por medio de actividades recreativas en
grupo (capitulo V),

Una vez acotadas las caracteristicas de los ejercicios, formas juga-
das y actividades que ibamos a incluir en esta monografia, tuvimos que
encontrar, primero, una laxonomia adecuada y practica dentro de cada
blgue para presentarlas, y para ello ideamos una clasificacion progre-
siva y coherente en cada capitulo v segundo, un tipo de ficha exposito-

4. M. MARTINEZ, inteligencia y educacion, Barcelona. Ed. PPU, 1386, p. 26. Citado por P.
Lagardera en su trabajo no editado. La educacicn fisica an la ansefiansa secundarna
obiligatoria. )

5 F. SANCHEZ BANUELOS. Diddctica de la educacion fisica y &l deporfe, Madrid. Ed.
Gymnos, 1984, p. 13,
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ra que reafirma los aspectos pedagogicos y la presentacion de las
tareas como sistemas abiertos con la ayuda de los siguientes descrip-
tores: la denominacion aleatoria en muchos casos, el material sugeri-
do, los participantes y sus posibles distribuciones, la situacién como
un marco de respuestas variadas y la consigna del profesor que
aportan la incidencia y los objetivos pedagogicos mas subliminales.

Nuestro intento no ha sido enciclopedista con el fin de abarcar
todas las practicas recreativas en la mejor de las clasificaciones, sino
gue hemos querido aportar un nuevo enfogue en este extenso e inago-
table campo, tanto por su contenido como por su formulacion de las
actividades que giran en torno a esta gran denominacion “la recrea-
cion” en la que todos podemos seguir aportando nuestra intuicion vy
sobre todo nuestra experiencia directa e irremplazable,

Este libro puede ser utilizado por todos aguellos que utilizan lo
recreativo como labor educativa; desde los monitores del tiempo libre
a los licenciados y profesionales encargados de toda una programa-
cidn pasando por los entrenadores gue buscan la mejora de los logros
mediante la variacion de las cargas en los momentos de transicion del
entrenamiento.

Transmitir y ser capaz de vivir situaciones recreativas bajo plantea-
mientos educativos, es posible cuando el educador se plantea su
cometido como guia circunstancial y cuando entiende la enorme im-
portancia de |a libertad motriz del alumno en la mejor de las experien-
cias de juego, color y fantasia.



CAPITULO |

ACTIVIDADES RECREATIVAS CON UNO
MISMO Y EN COMPANIA

El primer nivel de cualquier actividad fisica es la una buena predis-
posicidn consigo mismo que algunos autores denominan “conciencia
corporal”. Conectar con el cuerpo primero de forma individual o colec-
tiva y sensibilizar sus dimensiones perceptivas, sensoriales y comuni-
cativas, es el primer eslabon de cualquier trabajo corporal que presu-
ma de ser integrador y equilibrado,

Es importante abordar este primer nivel de trabajo de encuentro
con las capacidades propias con la ayuda o no de los companeros y
sin la paricipacion de implementos ni de desplazamientos que impli-
quen las nociones espaciales y de coordinacion mas complejas; por
otro lado este nivel interoceptivo es el que evolutivamente se manifies-
tay desarrolla de forma mas incipiente en los primeros anos de vida del
ser humano.

El encuentro consigo mismo es indispensable en la iniciacion de las
actividades recreativas para que no caigan en una pura innovacion
solo de nuevos materiales y formas metodologicas. Es por ello indis-
pensable que abordemos este primer grupo de actividades como un
preludio de sensibilizacion hacia lo mas ludico de nosotros mismos.
Indetectiblemente el abordar los aspectos agonisticos del movimiento
pasa por un encuentro personal para recuperar la capacidad de la
autorrecreacion y del interiorismo del movimiento que se genera en
cada uno.

Las nuevas manifestaciones de la educacion fisica van incluyendo
cada dia mas las nuevas corrientes gestalticas, bioenergéticas v de
expresion y en este capitulo configuramos diterentes apartados desti-
nados a dar una representacion de las actividades mas recreativas de
cada una de ellas.
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RESPIRACION, YOGA, RELAJACION,
MASAJE Y CONCIENCIA CORPORAL

La corriente eléctrica

Material: Equipo de musica

Participantes: Cogerse de la mano formando

una larga cadena

SiHuacidn: Producir movimientos ondulantes

tipo “break-dance” y buscar una sinuosidad y A

una continuidad del movimiento entoda la - —
cadena y propagarlo conduciéndolo por los
brazos.

Consignas: Acuerdo y coordinacion entre
todos.

Lienar el vacio

Material: Equipo de percusion.
Participantes: Repartirse individualmente en
el espacio.

Situacidn: Buscar los huecos que dejan los
companeros para llenarlos con el cuerpo
propio. Llenar el vacio intentando engranar
los movimientos y las posturas.

Consignas: Buscar formulas para ocupar los
espacios que los otros dejan libres.

Las croquetas
Material: No.
Participantes: Estirarse todos en el suelo con

los ojos cerrados. -j-#
Situacidn: Rodar por el suelo manteniendo (‘ﬁc
una postura rigida y al topar con alguien

pasar por encima o por debajo para poder x
reconocerlo despues. -~
Consignas: Mantener la atencion para

identificar a la persona que nos pueda tocar.

El acelerado

Material: Un espejo al fondo.
Participantes: Parejas delante del espejo a
cierta distancia.
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Situacion: Con la mirada al infinito del espejo
iniciar hacia alli un movimiento de traslacion
progresivo para frenar en el momento justo
anterior a su contacto.

Consignas: Calcular las distancias vy las
velocidades.

La epistola

Material: Cualquier objeto representativo.
Participantes: Parejas frente al espejo.
Situacion: Reproduciremos una =
CONversacion mimica para que se vayan
sucediendo en cualguier momento los
companeros y puedan seguir por gestos la
trama y el significado de la conversacion.
Consignas: Expresion no verbal.

El latigazo

Material: No.

Participantes: Descalzos, erguidos y con una
buena base de sustentacion.

Situacidon: Movilizar desde los pies a la
cabeza toda la espalda conduciendo
movimientos ondulatorios continuos que se
expandan y circulen con suma facilidad con
un buen control respiratorio y muscular.
Consignas: La espalda es la transmisora de S
todas las tensiones y rigideces corporales en
cada uno de sus niveles.

Variaciones: El movimiento puede empezar
en la cadera anulando el de las piernas que
quedan firmes en el suelo.

Vibraciones en equilibrio
Material: Algunos taburetes o cajas para

mantener el equilibrio.

Participantes: Colocarse en el suelo o
encima de los taburetes o cajones.
Situacién: Colocados encima de diferentes
superficies, los practicantes intentan poner a

prueba su equilibrio propio con vibraciones
de la cadera en la posicion adoptada y
comprometen su estabilidad reduciendo el
contacto con el suelo o el soporte.
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Consignas: El equilibrio corporal es una
capacidad gue siempre se puede mejorary
es necesario ejercitarlo en situaciones no
habituales.

Variaciones: Podemos ir reduciendo la
superficie de apoyo para comprometer cada
vez mas al practicante,

Movimientos imperceptibles

Material: Tatami o colchoneta para cada uno
y un equipo de musica.

Participantes: Sentarse descalzos encima de
cada colchoneta y adoptar una posicion
comoda manteniendo la espalda muy
erguida.

Situacidn: Cada uno con los ojos cerrados
iniciara un micromovimiento que surja de su
interior del punto de gravedad, y que
resultando imperceptible exteriormente

represente su fuerza concentrada. €
Consignas: La relajacion nace del interior de
cada uno y nunca se materializa en grandes
movimientos corporales.

Variaciones: Ejercitarse en la misma técnica
con musica de fondo como propuesta
relajante.

Masaje sensitivo

Material: Almohadas o mantas para
apoyarse y una colchoneta.

Participantes: Por parejas uno se astira
descalzo vy el otro se sitla al lado de pie o de
rodillas.

SiHuacidn: El que esta de pie realiza —
fricciones débiles y masajes sensitivos en la
planta de los pies y algunas articulaciones y
puntos energéticos del otro, descubriendo
los puntos claves de su sensibilidad.
Consignas: Cada punto energético de los
pies tiene asignada una zona del cuerpo ala
que puede afectar.

Relajacion asistida
Material: Tatami o colchoneta.
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Participantes: Por parejas uno se echa en el
suelo con los ojos cerrados vy el otro se
coloca de pie a su lado.

Situacidn: El que esta de pie intenta imprimir
una relajacion a las diferentes masas
musculares del que esta estirado con
movimientos suaves y vibratorios a los
brazos y las piernas. Tranguilizarle
progresivamente por sugestion de la voz a

estados de maxima tranqguilidad o de T—____—__ﬁ—z/
imagenes paradisiacas.

Consignas: La relajacion es un descenso del

tono muscular que puede ser infundido

desde el exterior.

Variaciones: Siempre que se da se puede

recibir, cambiar la posicion al cabo de un

rato.

Los puntos sensibles de la espalda

Material: Almohadas o mantas para

apoyarse y una colchoneta en el suelo. —
Participantes: Por parejas uno se estira boca
abajo y el otro de pie ¢ de rodillas a su lado.
Situacion: Probar con diferentes superficies
corporales el masaje en la espalda; la / - B ——

vibracion sobre las vértebras con un pie
puede ser del todo placentera y repercurtir
beneficiosamente en todo el cuerpo.
Consignas: La espalda puede aguantar una
presion ligera de los pies y un peso mayor si
tomamos precauciones y si se prepara bien
el que esta en el suelo.

Variaciones: Probar con diferentes partes del
cuerpo para adaptarlas a las concavidades
de la espalda y a una accion de relajacion
asistida.

Stretching de espalda
Material: Colchonetas rigidas.

Participantes: Todos en cuadrupedia en el
suelo.

Situacidn: Estirar al maximo las manos y las
piernas y colocar el cuerpo en puente para
mantener la espalda muy recta y sentir sus

estiramientos. — —r
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Consignas: Imprimir diversas posiciones a
los brazos y las piernas para lograr un efecto
indirecto en la espalda.

Stretching en suspension w2 '*1:-:-:
Material: Cualguier barra o rama firme de * %

arbol.
Participantes: Apoyarse o colgarse de las
ramas mas resistentes.

Situacidn: Mantenerse en posiciones
suspendidas o de estiramiento prolongado.
Consignas: El peso de la gravedad en ciertas
posturas puede descargar el peso corporal y
separar las vértebras sobrecargadas.

Estirando los brazos
Material: Barras de equilibrio o asimétricas . — —u

con colchonetas debajo.
Participantes: Colgarse del material con las
piernas estiradas o encogidas.

SiHuacidén: Estirar toda la cintura escapular !.
con el propio peso del cuerpo y con la ayuda /— i %

de movimientos de balanceo de las plernas.
Consignas: Los brazos pueden aumentar su = ¥
flexibilidad por el peso del cuerpo.

Estirando piernas

Material: Pequenas alfombras o toallas.
Participantes: Descalzos encima de |a tela

por parejas. / Q’
Situacidn: Presionar suave y _
continuadamente sobre diversas zonas del /

cuerpo del comparnero, creando asi
posiciones de estiramiento asistidas que
aumentan de forma paulatina los grados de
mobilidad articular.

Consignas: Los movimientos asistidos y muy
controlados pueden ser muy interesantes
para el aumento de la flexibilidad.
Variaciones: Sera indispensable la
comunicacion con quien asista para que no
se despiste y se pase con la presion.
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El contorsionista

Material: Encima de las colchonetas colocar
cinta elastica a diferentes niveles con
soportes.

Participantes: Descalzos encima de la
colchoneta.

Situacion: Pasar por debajo de las cintas sin
tocarlas y estirando totalmente el cuerpo. /
Consignas: No buscar posturas forzadas ¢

pero aprovechar al maximo los grados
articulares.

Las piernas contra la pared

Material: Una pared y colchonetas.
Participantes: Delante de la pared y
descalzos encima de las colchonetas.
Situacidn: Colocar cabeza y espalda en
supinacion sobre el suelo haciendo coincidir
el coxis sobre el angulo que forman la pared
y el suelo. La parte posterior de las piernas
toca por completo la pared y en esta posicion
se dejan caer abiertas hacia los lados.
Consignas: Mantener esta posicion el tiempo
que haga falta hasta notar el efecto del
estiramiento autoasistido.

Stretching de piernas

Material: Una barra de equilibrio o los
barrotes de una valla.

Participantes: Colocarse con una pierna en el
suelo y la otra encima de la barra.

Situacion: Flexionar el cuerpo en todos los
sentidos manteniendo la pierna apoyada en
la barra rigida y la otra pierna estirada.
Consignas: En esta posicion se nota el
estiramiento de todos los ligamentos de las
pantorrillas y los muslos.

-
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Stretching compartido

Material: Colchonetas.

Participantes: Todos en circulo encima de la
colchoneta sentados y con las piernas
abiertas. I
Situacidn: Mantenerse con las piernas bien

estiradas e ir cerrando el diametro del circulo "; - 3’-*
con presiones continuas hacia delante. ! k.id
Consignas: Colocar bien toda laespalda .
presionando el coxis hacia delante.

Respiracion alternativa .
Material: Colchonetas. _,C}"
Participantes: Concentrarse en solitario _,D‘
encima de cada colchoneta. i'
Situacién: Con un movimiento oscilatorio de

la mano sobre la nariz realizar inspiraciones y

espiraciones de forma alternativa por cada

fosa nasal. = =
Consignas: Sentir las sensaciones cefalicas

gue se producen al removerse el aire dentro
de los cornetes.

El vapor corporal

Material: Un espejo de las dimensiones del
cuerpo.

Participantes: Realizar un esfuerzo fisico
antes de acercarse al espejo.

Situacidn: Pegarse al espejo para dejar la
huella del sudor corporal y después respirar y
expulsar el aire para comprobar la extension
del vaho.

Consignas: Tomar conciencia de la
temperatura corporal y del volumen y
extension del aire que despedimos.

Ejercicios de hiperventilacién
Material: Una colchoneta para cada uno.,
Participantes: Individualmente colocarse

encima de la colchoneta.
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Situacion: Con movimientos continuos,

vigorosos y descendentes de los brazos ;
expulsar el aire continuamente para que la

inspiracion se realice como un efecto

automatico y no voluntario.

Consignas: La inspiracion se producira como

una consecuencia de la diferencia de presion

entre el interior y el exterior pero nunca como

necesidad fisiologica ni como orden

voluntana.

Respiracién inducida
Material: Colchonetas y pelotas de espuma.

Participantes: Por parejas se colocan uno
astirado de espaldas encima de la

colchoneta con los ojos cerrados v el otro a
su lado con la pelota en las manos.
Situacion: Inspirar y espirar en el momento

en que la pelota que conduce el comparero

recorra cada parte corporal.

Consignas: Dominar los tres tipos de /

respiracion: abdominal, disfragmatica y ,

clavicular. =

Elevar globos no aerostéticos
Material: Globos de diferentes tamarios v

colchonetas. Q f?
Participantes: Estirarse en el suelo cerca de Q

los globos.

Situacidn: Unicamente con la fuerza de la / -’t
respiracion elevar los globos y mantenerlns OCE%

en diferentes posiciones en el aire.

Consignas: La colaboracion es un factor e e ————
importante para el ejercicio.

Automasaje
Material: Una pelota de tenis y una
colchoneta por persona. /

\

Participantes: Estirarse con la pelota en la
espalda.

Situacidn: Situar la pelota con movimientos ¢
circulares de la espalda en diferentes puntﬂs
de la columna para masajearlos con la
friccion.
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Consignas: Descargar tensiones y puntos
rigidos de la espalda.

Masaje a dio

Material: Una pelota pequena de plastico
rigido y colchonetas.

Participantes: Por parejas sentarse en la

colchoneta y apoyarse con la pelota en la
espalda.
Situacion: Balancearse y moverse en

a

diferentes sentidos para imprimir a la espald
del companero y a la propia una friccion
agradable.

Consignas: ‘Autoestimularse y estimular al
otro.

Masaje en grupo
Material: Colchonetas.
Participantes: Descalzos en la colchoneta — =
entrar en contacto unos con otros por la
espalda.

Situacidn: Escribir una carta y un mensaje al
companero con los movimientos de los
dedos sobre la espalda desnuda.
Consignas: Incentivar los procesos de
comunicacion tactil como iniciacion y
desblogqueo del contacto de masaje. |

Masaje de pies
Material: Colchonetas.
Participantes: Estirarse encima de las

colchonetas con los pies descalzos y en
contacto con los del companero. ’ﬁjpd_

— N —

Situacidn: Friccionar las plantas de los piesy /

los dedos contra los del companero para  /

masajear y transmitir vigor. — —
Consignas: Los pies son una de las partes

mas sensibles y descuidadas del cuerpo.

Masaje en la espalda

Material: Colchonetas.

Participantes: Por parejas del mismo peso
colocarse uno en el suelo encima de la
colchoneta y el otro de pie.
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Situacion: El que esta de pie subira total o
parcialmente sobre la espalda del otro para
masajear las zonas de la columna y la
musculatura dorsal.

Consignas: Es importante estar comodo en el
suelo vy controlar la respiracion en todo
momento. b

Cualquier momento es bueno para estirarse
Material: Colchonetas o alfombras en el
suelo.

Participantes: Descalzos y encima de |a tela
con un libro.

Situacion: Mientras leemos o hacemos
cualquier otra tarea intelectual podemos
estirar las piernas o mantenerlas muy
encogidas.

Consignas: Aungue no seamos conscientes
de la posicion corporal se va produciendo el
efecto del estiramiento.

——

Stretching cotidiano

Material: Mobiliario utilizado en la vida
cotidiana.

Participantes: Con la ayuda de la pared o de
un mueble.

Situacidn: Adoptar diversas posiciones de
estiramiento de forma prolongada y aguantar
el pequeno dolor de la abertura de los grados /
articulares para aumentarios. /
Consignas: La superacion de los limites
articulares por la fuerza de la gravedad
puede aumentarse a la larga.

El zen del correr

Material: Los suefios de cada uno...
Participantes: Con el equipaje necesario al
lado de la orilla 0 en la arena de la playa.
SHuacidn: Mantener la mente en blanco
mientras vamos corriendo para que
suavamente afloren imagenes y suefios en
nuestra mente.
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Consignas: En los momentos de maxima
relajacion la mente se transporta a
situaciones vividas.

ARRIESGARSE CON EL EQUILIBRIO

El saco de patatas
Hahrlph Una colchoneta gruesa y muy

esponjosa ™~
Participantes: De espaldas a la colchoneta y
con el cuerpo totalmente recto pero relajado.
SHuacion: Dejarse caer con los 0jos cerrados \
sin ofrecer ninguna resistencia y con el
cuerpo totalmente recto para gque no adopte
posturas preventivas al contacto con la
colchoneta. |

Consignas: Seguridad en uno mismo. Es

importante tener los pulmones con poco aire.

Variaciones: Probar otras posiciones. Pero

en todas es muy importante mantener los

0jos cerrados.

Equilibrio por parejas
Material: No.

Participantes: Colocarse por parejas

equivalentes en estatura y envergadura. !
Shuacién: Mantener posiciones de equilibrio

sin movimiento.

Consignas: Adaptarse a la condiciones

corporales y a las presiones del compafero.

Grupos escultdricos de dos

Material: Colchonetas.

Participantes: Descalzos y por parejas
encima de la colchoneta.

Situacidn: Mantenerse equilibrados con el
peso distribuido encima de un punto de
apoyo para los dos.

Consignas: Encontrar el acuerdo yla
complementacion.




puedan levantar varios pisos. /
Consignas: Colocar los pies en lugares -
estratégicos encima del otro.

La rueda humana \
Material: Colchonetas.
Participantes: Colocarse por parejas de la @
misma estatura y envergadura encima de la N
colchoneta y cogidos como se indica.
Situacidn: Rodar con la espalda encorvada
de diferentes formas sobre la colchoneta y ﬁ
con el companero. -~ ——
Consignas: Impulsarse alternativamente uno

a otro.

Torre de dos pisos

Material: Colchonetas.

Participantes: Descalzos colocarse uno
encima del otro con una buena base de
sustentacion.

Situacidn: Hacer combinaciones para que
dos jugadores sentados en la base de la torre

Equilibrios entre dos parejas

Material: No.

Participantes: Formar parejas de |a misma
envergadura, talla y peso.

Situacidn: Buscar formas de mantenimiento
en el aire de una pareja a la otra,
aprovechando las situaciones de equilibrio
compartido y la colocacidn inclinada del
CUerpo.

Consignas: Es fundamental la distribucion

entre los dos miembros de la pareja para no
tener que cargar con todo el peso.

La estatua de la libertad

Material: Colchonetas.

Participantes: Trios descalzos encima de la
colchoneta.

Situacidn: Colocarse en tres niveles para

alzar una estatua simbolica que vaya
cambiando.,

E
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Consignas: Intentar elevar al maximo el
estandarte y la composicion.

El gusano mareado

Material: Colchonetas.

Participantes: Descalzos encima de la

colchoneta. \ )
SHuacidn: Sentarse en las rodillas del £

companero de atras que ofrecen
posibilidades para que se siente el de ¢
delante. Rotar desplazando alternativamente
las piernas interiores y las exteriores.
Consignas: Mantener el grupo muy compacto
para rapartir el peso.

El gusano cienpiés
Material: Colchonetas.
Participantes: En fila uno detras del otro con

los pies en la cabeza del siguiente.
Situacidn: Caminar y desplazarse por la sala.
Consignas: Llegar a un ritmo de coordinacion

del movimiento de los brazos para elevarlos
al mismo tiempo.

El puente humano

Material: No.

Participantes: En cuclillas esperan todos /

cerca de la linea el momento de construir el / /

puente.
SHuacion: Las piezas se empiezan a colocar / /
en el suelo y el ultimo jugador tiene que f /

probar su resistencia pasando por encima

del anterior para prolongar &l movimiento. / /
Consignas: Conocer las partes del cuerpo /
sobre las que se puede pasar por encima.

Variaciones: Se puede formar el puente de
pie, en cuclillas o con las piernas estiradas.

Los cojos se ayudan

Material: No.

Participantes: Los grupos de tres
participantes esperan adoptando ciertas
posiciones en la linea de salida.



Situacion: Desarrollar formas de
desplazamiento entre tres personas que
vayan alternando los puntos de apoyo y de
contacto en el suelo; 3 pies y una manao, 2
pies y 2 manos...

Consignas: Mesurar la fuerza y la habilidad
de cada miembro del grupo

Variaciones: Cierran los 0jos dos del grupo
para que s0lo sea uno el que conduzca el
equipo. Dos del grupo con patines y montar
&l equilibno encima

Transportes variados

Material: No.

Participantes: En |a linea de salida se
disponen und encima de ofro.

Situacidn: De las formas mas increibles
intentar llevar al companero al otro fado con
la condicion de que tape los 0jos v conduzca
con su voz. Al legar al destino la pareja
permutara sus posiciones para volver.
Consignas: Mantener al otro segun su
anvergadura de la forma mas comoda y
eficaz.

Variaciones: Colocar en el terreno
obstaculos gue se van a sortear; si la pareja
toca alguno tendra gue iniciar otra vez al
recorrido.

ACTIVIDADES GIMNASTICAS RECREATIVAS: MANTENIMIENTO
LUDICO, GIMNASIA DULCE, JOGGING Y TRIMMING ®

VRN

Trimming en el estadio

Materiak Un reloj para medir las pulsaciones Ff /
cardiacas. . 'x / V4
Participantes: Dispuestos en grupo. / f/ Ay
SHhuacion: Correr siempre a ritmo suave y / S / /*’ -
cada 200 m parar para realizar algunos I-"—H““Tf. </

glercicios de calentamiento vy flaxibilidad AN ?
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Consignas: Mantener el mismo ritmo
intentando no cambiarlo vy realizar ejercicios
compensadores que puedan ayudar a
continuar la carrera.

..--"".*-;"«5.
N (e ':.;Jj
Jogging a ritmos diferentes o (e
Material: La propia naturaleza. b ‘_:’} .jl.
Participantes: Establecer grupos uniformes L .-
en cuanto condiciones y resistencia. e , “,.5;‘1‘: T
Situacion: Correran por el area en un grupoy *J [REIES

compacto con ritmos cambiantes que ira
estableciendo el ultimo que rebasara cada
cierto tiempo al primero.

Consignas: Se mantendra una tonica ‘
uniforme vy sin grandes cambios de ritmo —

| asegurada por el control del pulso. -""E—_ o

El jogging de la respiracién % Lwﬂ

Material: Globos v papeles colgados de los ~ L
arboles del recorrido. NE))
Participantes: Entrar en el circuito con un Lev 2 P
atuendo adecuado. -l 6;
Situacidn: Correr a ritmo suave por una zona y

de pocos desniveles para soplar a los . <
objetos colgados con expulsiones completas .

de aire. .

Consignas: Es importante ir a un ritmo ‘L e
controlado y en un grupo compacto. La - _ -
expulsion del aire favorece la oxigenacion.

Las cuatro esquinas en el bosque T,
Material: no. E 2
Participantes: Escoger 4 arboles

equidistantes del epicentro que cada jugador__ e

pueda ocupar con las mismas condiciones, ,&f r =

Situacidn: A |a sefial se producira el cambio ¢ ﬁ" _

de arbol pero el trayecto de cada jugador . 'd{ -
sera de ida y vuelta para acabar en el mismo

arbol. La distancia entre los arboles tendra >
que ser mucho mayor que en &l jJuego S &
anterior.

Consignas: Comunicarse con el companero

que efectua el cambio por sefias.



Variaciones: Buscar accidentes naturales en
el terreno para poder incentivar los cambios.

Jogging por parejas
Material: No.

Participantes: Por parejas de la misma
condicion fisica.

Situacidn: Correr a lo largo del recorrido a
ritmos lentos y suaves con una pareja, parar
para recompensar los esfuerzos cada 15 min.

Consignas: Es importante adaptarse los dos
a una cadencia similar de carrera y
respiracion.

Trimming (Jogging con pausas)

Material: Unas pequenas mochilas con

elementos de supervivencia en la espalda de

cada corredor.

Participantes: Seguirse por parejas. ‘
Situacién: Correr con el compafiero a ritmo r

muy lento y controlado dentro de un area =

determinada y parar cada equis tiempo. En : -
las paradas, medir el pulso para procurar que b

no se superen las 130 pulsaciones por . :j{
minuto, hacer algunos ejercicios de

flexibilidad o reponer fuerzas con muy pocos .
liguidos y algun elemento solido. .
Consignas: Estar pendiente del pulso es el ;

factor mas importante en este ejercicio de

comun acuerdo con el compadero para

adaptar el ritmo de carrera uno y otro.

Trimming de seguimiento
Material: Un reloj para medir las pulsaciones -

- o o
cardiacas. -, -:_
Participantes: Por parejas separadas unos ™ X
10 m.

Situacion: E| que corre delante controla el
ritmo no superior a 120-130 pulsaciones por
minuto. El de atras mantiene la distancia sin
acelerar ni variar el ritmo y cuando para el
primero el otro también.
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Consignas: Mantener |la distancia de
seguimiento. '

Trimming en el bosque ot LY L
Material: Sefiales repartidas y colgadas de {4 e
los arboles para ser arrancadas. -

Participantes: Por grupo e individualmente. :

Situacién: Todos siguen el recorrido y van = ]-F? =N
dejando constancia de su paso arrancando j{ == 7
de las sefiales una tira que conservaran ‘!I. R
como prueba. N T s
Consignas: Aumentar la resistencia aerdbica. I

FORMAS DE EQUILIBRIO COMPARTIDO

Una fila de cojos

Material: No.

Participantes: Uno detras del otro agarra la

pierna del companero.

Situacidn: Desplazarse en grupo por

diferentes superficies y coordinando el ritmo

de movimiento. R
Consignas: Mantener todos a una el
equilibrio el maximo tiempo.

La silla adaptable

Material: No. T
Participantes: Por parejas de la misma

envergadura apoyarse unos a otros por la

espalda.
Situacidn: Elevarse y descender sin ayuda de
las manos.

Consignas: Compenetracion para realizar el
movimiento al mismo tiempo aplicando
fuerzas similares.

Variaciones: Flexionar las piernas o las
caderas para poder elevarse en otro sentido.




Confrontacion lidica

Material: Tatami de judo.

Participantes: En parejas uno frente a otro.
Situacidon: Buscar formas nobles de derribar

al companero desequilibrandolo por las

partes menos peligrosas del cuerpo, con las T
manos abiertas y sin golpes ni percusiones. Ir ?- ﬁ
nombrando las partes por donde se derriba al

otro: cadera, piernas, pies, brazos... -
Consignas: Introduccion a los elementos de ﬁ’ _ﬁ

la lucha desde el punto de vista recreativo.

Variaciones: Cada uno adopta codigos
diferentes para el derribo.
Vendar los ojos a uno o a los dos luchadores.

Vuelta de campana
Material: Tatami o colchonetas repartidas y
juntas por el suelo.

Participantes: Por parejas uno frente a otro
con los brazos cogidos.
Situacidn: Sin perder el punto de union - /
procurar girar con el otro impulsandose y G /
proyectandose en el suelo en todas las @,
/ / /
/ /

combinaciones posibles.

Consignas: Es imprescindible saber caer al
suelo. Girar sobre los ejes en solitarices /.
dificil pero con un companero cogido de la

mano aun mas.

Variaciones: Cumplir la inversion corporal en

los tres ejes y agarrarse al otro por 4 puntos:

2 brazos y 2 piernas.

Relevos de cortejos funebres

Material: No. W -
Participantes: Los dos equipos equiparan su

envergadura y mantienen a un jugador (el

muerto) encima de sus cabezas.
Situacidon: Manteniendo al muerto en
diferentes posiciones encima de las cabezas
buscar las diferentes posibilidades de
desplazamiento y de carrera de relevos con
otro equipo; intercambiar los diferentes
lastres.
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Consignas: La union hace la fuerza en
coordinacion.

Variaciones: Buscar ubicaciones diferentes
del muerto, mas comodas vy eficaces para el
grupo. Superar obstaculos diferentes en la
dura marcha de la comitiva.

El cortejo loco

Material: No.

Participantes: Los dos equipos equiparables
en envergadura mantienen a un jugador (el
muerto) encima de sus cabezas.

Situacidn: Mantener al muerto en diferentes
posiciones encima de las cabezas y
desplazarse solo corriendo. El que se coloca
a la cabeza de la comitiva pasara a los pies
con el cambio de posicion de los

porteadores. /
Consignas: Trabajar la dinamica del grupo. \’
Variaciones: Que los desplazamientos de los

porteadores no sean ordenados o que se
realicen con la secuencia propia de cada
grupo. Aprovechar las dos variables: la
carrera del grupo vy el l'.‘.-E'lr‘l'IhID de posicion de
los porteadores.

ACTIVIDADES DE TRACCION E INICIACION A LA LUCHA

El corro

Material: No.

Participantes: Colocarse cogidos de la mano
en circulo y dentro un jugador.

Situacion: Intentar salir por los huecos que
dejen los companeros entre piernas y brazos
O por encima.

Consignas: Velocidad de reaccion para unos
y anticipacion para otros.

&Quién tumbaréa la bandera?
Material: 1 bandera con un pie circular.
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Participantes: Los jugadores se disponen en
circulo con la bandera en medio.

Situacidn: Los jugadores dan vueltas en una
direccién vy a la sefal intentaran traccionar a
todos sus compafneros hacia atras para que
uno de ellos tire con cualquier parte de su
cuerpo la bandera. —
Consignas: Equilibrar la posicion de los
jugadores.

Variaciones: Adoptar posiciones diferentes o
desplazarse con un pie. 5i alguien tira la
bandera con los pies antes de que le toque
se librara en aguella partida de la ,
eliminacion. .

Arrancar cebollas

Material: No.

Participantes: 2 equipos de similares
condiciones se enfrentan; uno desde el suelo
y el otro de pie.

Siuacion: A |la sefal de inicio el equipo que
tracciona desde arriba iniciara sus intentos
de ir despegando uno a uno a los
componentes del otro grupo que se mantiene
adherido al suelo y enlaza a sus
componentes uno a otro por la cintura. Los
que se logran arrancar pueden o no cambiar
de funcion segun el equilibrio de fuerzas.
Consignas: Estimular las estrategias :le
arranque.

Variaciones: El grupo del suelo dlspnne :la
algunos objetos de lastre que puede
encontrar en la sala. El equipo que tracciona
pueade utilizar alguna estrategia de
persuasion: hacer cosquillas al primero de la
fila o tirar al agua a todo el grupo.

Estirar sin cuerda

Material: No.

Participantes: 2 0 3 equipos se cogen de la
mano con componentes de similar
envergadura, peso y fuerza.
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Situacion: Intentar diferentes tipos de
tracciones sin utilizar cuerdas y mantener a
todos los componentes del equipo unidos
por los brazos en cadena.

Consignas: Trabajar y dosificar la fuerza
compartida con otros.

Variaciones: Cogerse en la cadena por *
diferentes partes del cuerpo o traccionar con
una postura diferente del equipo. Uno de los
participantes procura, fuera de la cadena,
colocar objetos de ayuda a la sujecion y al
impulso de los componentes.

Cadenas humanas opuestas

Material: No.

Participantes: Dos equipos equiparables en
fuerza se oponen uno frente al otro
colocando el pecho de la cadena de un
equipo contra los brazos de la cadena del
otro.

Situacicn: Las dos cadenas se aproximan
cautelosamente y empiezan a traccionar
fuerte cuando entran en contacto uno con
otro.

Consignas: Saber jugar a formas de
oposicion sin prejuicio del contrincante.
Variaciones: Las cadenas puaden tomar
oiras superficies de contacto para su
oposicion. La cadena se mantendra en
diferente posicion en contra de la ofra.

T

A ras de suelo

Material: Tatami de judo o colchonetas en el

suelo. /
Participantes: Por parejas en diferentes ﬁ /
posiciones: espalda contra espalda sentados i /

en el suelo, frente a frente estirados... etc, etc. R,
Lo importante es que no se pierda el contacto / £ J

con el suelo. / /
Situacidon: En cada una de estas posiciones

es importante desarrollar de acuerdo con la

pareja, formas de desplazamiento por el
suelo originales y que resuelvan en cada




momento las incompetencias de cada una de
las posiciones de una forma ludica. Las
parejas inventaran posiciones nuevas y las
practicaran.

Consignas: El contacto con el suelo es una
buena fuente de experiencias de las
posibilidades motrices y de la flexibilidad de
cada uno.

Variaciones: Formar posiciones y
movimientos no simeatricos.

Juegos de oposicion en el suelo

Material: Tatami o colchonetas repartidas v
juntas por el suelo, Se marcara una linea
divisoria en medio del terreno acolchado.
Participantes: Por parejas y estirados en el

suelo uno enfrente del otro. s . _
Situacidn: Estirarse en el suelo y encontrar

terreno propio. Finaliza el juego cuando se / /
obliga al companero a permanecer en el ;"'I /
campo contrario.

Consignas: .Intentar que cada pareja
encuentre su equilibrio de fuerzas para que
se encuentren diferentes posiblidades a los
movimientos de oposicion.

Variaciones: Encontrar otras posiciones y
formas de presion y observar la reaccion de
los jugadores con los ojos vendados.

formas de oposicion y de presion al / /
compafero para obligarle a sobrepasar la / . 1 /7
inea del medio vy llevarlo totalmente al ff' 7= - //

Empujar sin brazos

Material: Una colchoneta grande se coloca
encima de un tatami o de un grupo de
colchonetas extendidas y juntas unas alas / /
otras. ;
Participantes: Die pie encima de la gran  /
colchoneta con los pies descalzos y /A
enfrentarse por parejas. floo
Situacion: Los jugadores con las manos

cogidas a la espalda intentaran expulsar de

la gran colchoneta a todos los ocupantes
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para quedarse solos en ella. Cuando hayan
excluido a su pareja esperaran turno para
poder retar a otro y asi sucesivamente
quedan cada vez menos.

Consignas: Introduccion a las condiciones de
la lucha cuerpo a cuerpo de una forma
divertida,

Variaciones: Intentar combatir todos contra
todos sin orden establecido y sin disposicion
de parejas.

Estirando alrededor de la colchoneta
Material: Una gran colchoneta encima de un
tatami o de un grupo de colchonetas y una
bandera en lo alto.

Participantes: Distribuirse descalzos
alrededor de la colchoneta cogidos de las

manaos.

Situacidn: La cadena gira en una direccion y
a una senal todos empezaran a tirar hacia
fuera para ver cual de los jugadores cae
encima de la colchoneta para quedar
eliminado o por el contrario cual de ellos
accede a la bandera sin que lo impidan los
demas.

Consignas: Ejercicio de equilibrio de fuerzas
y de contrarrestacion por acciones
divergentes a un lado y otro.

Expulsion con los pies

Material: Una colchoneta grande se coloca —
encima de un tatami o de un grupo de

colchonetas extendidas y juntas unas a las /ﬁ
otras. —r—
Participantes: Sentados encima de la gran

colchoneta con los pies descalzos.
Situacion: Tratar de encontrar formas no
violentas ni dafinas de impulsar al otro fuera
de la colchoneta con los pies y empujario en
zonas del cuerpo que no sean peligrosas.
Consignas: Buscar formas de exclusion de la
colchoneta contundentes pero eficaces en
los puntos débiles de los demas.
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Variaciones: VVendar los ojos de los
luchadores para que encuentren la forma de
empujar a los adversarios solo con la
sensibilidad tactil de los pies.

La toma de |la Bastilla

Material: Una gran colchoneta se coloca

encima de un tatami o de un grupo de
colchonetas repartidas y juntas por su base.
Una bandera representara el baluarte,
Participantes: Los atacantes esperaran

debajo en las colchonetas con las manos ala
gspalda vy los defensores encima protegen la
bandera.

Situacion: A |la senal los atacantes intentaran  /
asaltar la colchoneta grande para tocar la /
bandera y llevarsela, los defensores /
impediran la subida con el blogueo de su
posicion y con acciones de empuje hacia f; A
fuera. FAR -
Consignas: Cuidar los golpes y empujones

para no hacer caer y desequilibrar a los otros

sin aviso, todos juegan en las mismas

condiciones sin hacer intervenir las manos en

las acciones de traccion.

Variaciones: Vendar los ojos a los jugadores

y agudizar el oido para percibir los

movimientos de los atacantes a traveés de la

colchoneta.

COMPARTIR LA LUCHA POR EL EQUILIBRIO Y EL
DESPLAZAMIENTO ENTRE VARIOS

Anticipacién al movimiento del companero
Material: No.

Participantes: Por parejas uno frente al otro a
10 m.

SiHuacion: Acercarse corriendo y a 1 metro
de distancia escoger cada uno una forma de
sobrepasar al ofro por encima o por debajo
sin haber definido los puestos de cnlucac:u:-n
de cada uno.
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nas: Comunicarse por signos.
Variaciones: Predeterminar la forma de
pasarse unos a otros.

Al encuentro de la bandera

Material: 1 bandera en el centro de la sala.
Participantes: Distribuirse en dos equipos
que forman dos cadenas, y uno de ellos se
mantiene fuera del grupo delante de la otra
cadena.

Situacidn: Los elementos que se mantienen
sueltos en los grupos de cadenas intentaran
acceder a la bandera y a los equipos
obstruyendo su acceso con movimientos
rapidos y resueltos con los brazos.
Consignas: Velocidad de reaccion y
anticipacioh a los movimientos del oponente
intentando superario con la mayor
envergadura de la cadena.

L

La bomba

Material: Unas gabardinas o chandals
anchos para el equipo de los terroristas y una
pieza contundente de hierro.

Participantes: Dos equipos: los terroristas en
una linea lateral v los policias en la de
enfrante,

Situacidn: Los terroristas intentaran pasar
camuflada la bomba debajo de sus
gabardinas de una linea a la otra. Los policias
solo podran efectuar la detencion de un
sospechoso y por tanto tendran que estudiar

la situacion del grupo y su posicion para
decidirse. Si no lo adivinan en 5 ocasiones al
pasar de un lado a otro, cambiaran su puesto.
Consignas: Observacion y estrategia de
grupo antes de la eleccion.

Variaciones: Aumentar el volumen de la
pieza de hierro y por tanto dificultar el

- camuflaje; los terroristas tendran que adoptar
todos la misma posicion para no levantar
sospechas.
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El péndulo

Material: No.

Participantes: Una pareja de jugadores
“sostenedores” se colocan entre el pendulo,
jugador totalmente rigido.

Situacion: El pendulo cierra los ojos y utiliza
su relajacion y concentracion personal para
caer hacia una de las posibles direcciones T
gue puede tomar el peso de su gravedad, los
porteadores con extrema atencion lo
agarraran casi al final de su recorrido
infundiéndole el maximo de confianza.
Consignas: Concentracion y perdida del
miedo.

Variaciones: Si los participantes responden
favorablemente se puede prescindir de un
porteador. Procurar dirigir el cuerpo a una
direccion lateral flexionando las rodillas.

La balanza

Material: No.

Participantes: Todaos los jugadoras hacen un
circulo alrededor de un jugador central (el
péndulo) que se coloca de pie y rigido en
medio.

Situacion: El péndulo mantiene la postura

erguida y una gran concentracion, con los

ojos cerrados se decanta hacia cualguier

direccion y sera controlado por los

companeros con los pies, que lo iran —
desplazando lateraimente. El se dejara llevar

pivotando con los pies juntos. ﬁ‘
Consignas: Es importante formar un equipo

compacto.

Variaciones: Los jugadores pueden estar
sentados o de pie, de esta manera
conduciran al péndulo con diferentes partes
del cuerpo. Se puede probar a abrir y cerrar
el diametro del circulo aumentando la
distancia entre los jugadores.
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La salida de la jaula

Material: Picas entre cada uno de los
jugadores.

Participantes: Se colocan en circulo cogidos
egntre ellos por las picas menos uno que
ocupa la parte central.

SHuacidn: El de dentro intentara salir del
circulo por debajo de las manos y P
sorprendiendo con amagos y movimientos
rapidos a sus companeros. \L
Consignas: Provocar fintas para poder saiir

de la jaula.

Variaciones: Aumentar el numero de los que
quieran huir de la jaula y que se colocen en el
centro.

Saltando a la conga

Material: Cartulinas numeradas y repar.das
por todo el espacio.

Participantes: A la pata coja introducirse

dentro del recuadro.

Situacidn: E| monitor va cantando una
combinacion de dos, tres o cuatro numeros y
después los jugadores tienen que
reproducirla con sus desplazamientos.
Consignas: Poner en juego la retentiva y la
memoria numérica y manifestarla en el
espacio circundante.

Las estatuas

Material: No.

Participantes: Repartirse en dos equipos v
colocarse en la linea del fondo que tiene dos
rectas discontinuas marcadas en el sueloa s
m de una zona central en donde no se puede
coger a nadie.

Situacidn: Los jugadores salen uno a uno de
su campo para intentar llegar a la linea de
fondo del otro equipo atravesando en primer
orden la zona central, en la que son inmunes,
y despues la franja antes de llegar al campo
contrario. Si un jugador es apresado se
sentara en el suelo y dificultara el paso de los
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contrarios con sus brazos y facilitara el de los
compaferos. Cuando un compafero
consigue su proposito todas las estatuas se
movilizaran y él mismo retornara a su campo.
Consignas: Todos pueden participar hasta el
final: los que han sido cogidos pueden
facilitar alguna jugada de sus compafneros.

ACTIVIDADES DE ESTIMULACION SENSORIAL Y VISUAL

Tirarse de cabeza al vacio
Material: Un panuelo para vendar los 0jos.

Participantes: Todos en un extremo de la

sala y en el otro el que va a correr a clegas.

Situacidn: A la sefial el ciego sale despedido

en linea recta para no parar hasta que el

grupo lo agarre. - ___:-;/

Consignas: Aparte de calcular la distancia y
las proporciones de la sala es importante
confiar en el grupo y tener seguridad en si
mismo.

El lazarillo

Material: Diferentes obstaculos se reparten
por la sala. Panuelos para tapar los ojos y el
suelo se forra de colchonetas o piezas de /
tatami, /
Participantes: Por parejas cogerse de la /
manao y uno de los dos con los ojos /
vendados. f
Situacion: Recorrer la sala en todas
direcciones y comprometer cada vez mas al
ciego en su enfrentamiento al vacio y a los
movimientos de su marcha que aumenta
paulatinamente.

Consignas: Dominar el miedo y enfrentarse al
vacio cobrando cada vez mas confianza al
companero.




La jaula de los animales
Material: Panuelos.
Participantes: Esparcirse todos por la sala
con los ojos tapados.

Situacion: Juntarse a su pareja que emitira el
mismo sonido de animal lo mas pronto
posible.

Consignas: Agudizar y discriminar entre
aullidos y maullidos...

El silbato

Material: Un silbato atado a una cuerda.
Participantes: Sentarse todos y colocarse en
circulo alrededor del que tiene los 0jos
vendados.

Situacion: El silbato pasara por detras de los
jugadores gue lo esconden y silban cuando 1
el jugador del centro esté distraido. Se trata
de que adivine el lugar donde suena.
Consignas: Agudizar la sensibilidad auditiva
y la rapidez de respuestas.

N

El perro y el gato
Material: 2 pafiuelos.

Participantes: Sentarse en circulo
conteniendo a los dos jugadores que hacen
de perro y de gato.

Situacidn: Los jugadores que representan a
los animales se tapan los 0jos y se persiguen
por el interior del circulo emitiendo los /

sonidos caracteristicos. Los restantes
jugadores les animan y ayudan con sus
voCes.

Consignas: Orientarse espacialmente sobre
el terreno.

Variaciones: Los del circulo se reparten la
ayuda a los del interior con diferentes sefales
auditivas; es importante discriminar en la
confusion.
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Los ciegos protegidos
Material: 1 pariuelo y todo el material del

linea de fondo del circuito formado por todo
al material esparcido, y los lazanllos

esperaran en los laterales. T & i i

Situacion: A |la sefal de inicio cada ciego —
saldra guiandose por las indicaciones de su %
lazarillo para no topar con el material. La '
confusion entre las voces y gritos que se 4
produzcan es parte de la discriminacion de

estimulos.

Consignas: Establecer una comunicacion

sutil.

Variaciones: Hacer salir de uno en uno a los

ciegos o ir variando el circuito sobre la

marcha para imprimir mas emocion.

gimnasio (potros, plintons y bancos suecos). -
Participantes: Los ciegos se prepararan en la u.f"'. CP

Carrera de ciegos

Material: No.

Participantes: Los jugadores con los ojos

vendados se situan en fila detras de la linea

de salida, con un companero delante como

lazarillo.

Situacion: A |a sefal de salida el primero de

cada-equipo sale en direccion a la posicion g

de su lazarillo guiandose por las palabras v

sonidos en clave de su companero y al llegar

a su lado dara la vuelta y volvera para dar el

relevo al segundo ciego del equipo. Se trata

de procurar que todos lleguen a su destino lo

antes posible. X‘
Consignas: Agudizar la sensibilidad auditiva

de los alumnos.

Variaciones: Se pueden colocar algunos IL /

pequenos obstaculos para aumentar la R
emocion en el trayecto de cada ciego. El - A

&

]

’if
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%

lazarillo puede seguir mas de cerca a cada
ciego.

Healizar el trayecto por parejas o con algun
objeto en las manos.

"'\.




Los ciegos despistados

Material: 3 pafuelos, uno por cada pareja

que participe, cinta elastica y estacas.

Participantes: Los videntes se colocan fuera —
del terreno de juego v los ciegos a la espera F
dentro. El terreno estara vallado con una -7
cinta elastica y con estacas en &l suglo. = :;_\}
Situacidn: A la sefal de inicio cada vidente
desde su posicion empezara a emitir un
sonido caracteristico para que el ciego pueda .
localizarlo; cuanto mas cerca se encuentre ﬁ;;:}
mermara la frecuencia de sus emisiones y

pondra mas intriga al hallazgo.

Consignas: Desarrollo de la sensibilidad

auditiva.

Variaciones: El vidente emite sefales y va

cambiando de posicion para evitar que lo

atrape el ciego.

Carrera de animales

Material: 1 pelota de baloncesto.
Participantes: Colocarse de frente en una
hilera a 15 metros de una linea de llegada,; el

jugador que lanza se colocara paralelo un s

poco mas retrasado. ’ /
Situacion: Antes de pasar la pelota lanzada 7 / 4
por la hilera de los jugadores/animales todos . /3-3‘ /’I
habran escogido una forma de . @: 2
desplazamiento segun la velocidad y la ) K
trayectoria que adopte |la pelota para mtentar % ) 4

llegar antes que ella. .t

Consignas: Intuir la velocidad y el periodo ::le
tiempo que la pelota andara rodando en el
suelo.

Variaciones: Colocarse en pareja o incluso
molestar el avance de los demas.
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ACTIVIDADES DE EXPRESION

El robot y la medusa Wi AP
Material: Equipo de percusion.
Participantes: En posicion de baile.
Situacidn: Segun los ritmos externos \ ( 'j
combinar los movimientos quebradizos y 4 \ J
ondulares de los segmentos vy articulaciones. Q 'l

\ 7

Consignas: Coordinacion y desinhibicion
corporal genérica.

Pulpos flexibles
Material: Equipo de musica y percusion. ’ T 9..1 / =

Participantes: Colocarse individualmente en ¢

ei suelo o sobre la colchoneta.

Situacion: Extremar la curvatura de la = !
columna vertebral segun los diferentes

soportes de |la superficie del cuerpo en /}T’ 'U
contacto con el suelo. e
Consignas: Movilidad v flexibilidad corporal.

Confrontacion coreografica

Material: Bastones y picas.

Participantes: Formacion de parejas muy /
compactas con un baston cada uno.

Situacidn: Combinar movimientos corporales A7

a modo de una pequena coreografia con

acompanamiento del palo y dandole toda la

fuerza y simbologia del movimiento.

Consignas: Combinar el propio trabajo con el

del compafero para que obtenga un

verdadero sentido. “
Variaciones: Probar diferentes implementos

deformables o no.

Volimenes

Material: Ropas elasticas.

Participantes: Tomar cada uno un trozo de
tela para ocuparic y modelario.
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Shuacion: Camuflar el cuerpo dentro de la
tela para buscar volumenes y formas

estéticas al movimiento en el espacio. @ i

geometncas
Consignas: Incorporar las realizaciones

El motor del cuerpo

Material: Equipo de percusion.

Participantes: Individualmente encontrar su L‘ o
conciencia y sensorialidad corporal. 4 e
Situacion: Moverse al son de la musica; el

movimiento parte de un extremo o miembro =

concreto, y esta parte dirige e impulsa el

movimiento de todo el cuerpo.

Consignas: Concentracion y discriminacion

del tono muscular de los segmentos de todo

el cuerpo.

Chicle

Material: Gomas elasticas largas para cada
uno.

Participantes: Colocar las gomas en las
extremidades.

Situacion: Mover el cuerpo para buscar
figuras con las gomas elasticas que hacen el
tope en los extremos del cuerpo y las
articulaciones.

Consignas: Buscar el maximo de
posibilidades geométricas y espaciales.

Carnaval JI
Material: Mascaras y un equipo de musica. 3 J’
Participantes: Colocarse una cada uno para

poder interpretar. "lr V¥

Situacidn: Buscar conjugaciones peculiares
y originales entre el movimiento del cuerpo y
la significacion de las mascaras.

Consignas: Cada mascara puede obtener su
significado mas profundo.
Variaciones: La musica es una buena é

estimulacion.
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Los titeres

Material: No.

Participantes: Colocarse por parejas uno al
lado del otro; el titere se mantiene relajado en
la posicion que ordena el titintero.

Situacion: El titiritero ira condicionando los

movimientos del compafiero inerte a traves ﬂ

de las cuerdas imaginarias con que lo o :2_}
sostiene. Cada movimiento de uno lo seguira / / j
el otro de |la forma mas fiel posible. Los i

desplazamientos y los cambios de posicion 5 —

se sucederan fuera y dentro de la sala.

Consignas: Ajustar los movimientos del uno

al otro @s una cuestion de concentracion,

seguridad tonica y coordinacion.

Variaciones: En algun momento el titiritero

puede decidir cortar parcial o totalmente las

cuerdas que lo unen a su munieco y tendra

gue ser contestado con una caida parcial o

total del cuerpo.

Movimientos simétricos

Material: Un espejo.

Participantes: Enfrentarse por parejas y
delante del espejo.

Situacion: Buscar posiciones simetricas de
desequilibric compartido con el companero,

fijandose en el espejo y repartiendo el peso yﬁ

las fuerzas entre los dos.

Consignas: Buscar la complementacion entre
log dos con posturas del cuerpo no R
habituales y que tienen que contrarrestarse. '\ j
Variaciones: Formar grupos de mas de dos

para establecer torres y estructuras

semiestables enre todos. Probar tambien las

posiciones no simeatricas.

Danza creativa

Material: Bombos e instrumentos de
percusion.

Participantes: Delante del espejo v del
musico.
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Situacion: Acoplar el movimiento al ritmo del
tambor tanto de forma real como

reproduciendo y multiplicando los

movimiantos en cada tiempo propuesto. P
Consignas: Trabajar la expresion y la danza 5
segun la propuesta de percusion y de ﬁ —& .
autocontemplacion en el espejo.

Variaciones: Cerrar los ojos para interiorizar ,J?EL
los desplazamientos y utiliza_r sl 58 qui_ere
elementos auxiliares como picas y panuelos.

interpretacion musical J
Material: 2 pelotas de plastico para cada J‘-
pareja y un equipo de musica. ﬂ
Participantes: Unirse uno a otro por contacto #

del material.

Situacion: Al son de la musica interpretar el
ritmo movilizando las pelotas e
imprimiéndoles todo el sentido y expresion
que se pueda.

Consignas: Los objetos de contacto seran el
canal de comunicacion.

Dibujar con el cuerpo J .P _m
Material: Papel de embalar, coloresyun 4 J]
equipo de musica. ‘H -~ d
Participantes: Trabajo individual donde cada -
uno se colocara en el suelo con un gran K N "
papel de embalar. . r.-"
Situacidn: Interiorizar graficamente la —

melodia de una propuesta musical que
tendra que ser interpretada y grafiada con el
movimiento corporal y colores de forma
contigua y recurrente.

Consignas: El movimiento humano se puede i

representar graficamente antes de su A

interpretacion, paralelamente a ella o

después, todo radica en despertar las ‘g{‘_j
capacidades expresivas y de atencion del 7 s

individuo sobre si mismo.
Variaciones: Intentar el ejercicio por parejas,
mientras uno dibuja la propuesta el otro la
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interpreta buscando el acuerdo y la sincronia
y tomando como punto de union la pauta
musical.

- Aerobics and company
Material: Un buen equipo de musica.
Participantes: Esparcirse todos por la salay
tomar como referencia el espejo.
Situacidn: Interpretar la musica al ritmo
propio de cada uno y con unico apoyo de la
imagen que se refleja sobre el espejo.
Consignas: Es importante pensar que nadie
se fija en uno y que la interpretacion es libre e
independiente.

El juego del mundo

Material: 2 bancos suecos y 2 banderas
colocados entre cada equipo vy el centro.
Participantes: Se distribuyen dos equipos a
la misma distancia del monitor.

Situacidn: E| monitor propone los nombres y
se situa en el centro de los dos equipos. Se
acerca un participante de cada equipo y se
les comunica la primera palabra de una lista,
que transmitiran a su equipo por medio de .=
una representacion. El que la adivine se
levanta, sortea los obstaculos y Hlega al

"ﬁ
centro para recibir la segunda palabra. Gana -
el equipo que agote antes todas las palabras } rl"

1

F

- = o

de la lista.

Consignas: La mejora de la expresion pasa
por el control de la gesticulacion y de la
significacion con gestualizacion de los
conceptos mas abstractos.

Variaciones: El juego puede cobrar mas
emocion si vendamos los ojos de los que se
acercan al monitor con ayuda de las
indicaciones de sus companeros,
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CAPITULD 1l

ACTIVIDADES RECREATIVAS CON
MATERIALES

Los objetos, implementos y artilugios que nos rodean han sido
siempre necesarios para el desarrollo de las actividades de esparci-
miento y recreo; los primeros vestigios de las culturas con excedentes
de produccion dan muestra de la existencia de instrumentos rudimen-
tarios destinados al juego. Por otra parte el juguete mecanico repre-
senta el nacimiento de la epoca industrializada y el telematico o infor-
matico el de la era tecnologica y electronica.

Hay ciertos objetos que son indisociables de los comportamientos
infantiles de juego; la peonza, los aros o los yo-yos han sido y seran los
acompanantes de suefios y aventuras infantiles.

Por todo ello el dominio vy profusion de actividades recreativas con
los materiales corresponde al segundo nivel en esta progresion gue
intentamos esbozar. Las implicaciones de cariz psicomotriz que afecta
a las coordinaciones finas asi lo demandan.

Los objetos que podemos utilizar pueden ser muy variados; sin
animo de abordar una clasificacion en la progresién vamos dando
relevancia tanto a los materiales convencionales-recreativos, que ya
se estan empezando a comercializar, como a los no convencionales
que se pueden utilizar para estos fines. Tambien hemos adaptado el
material convencional-deportivo a actividades gue en muchos casos
no tienen nada que ver con la funcion para la cual fueron creados.

La diversidad de utensilios que podemaos utilizar rebasa el limite de
lo imaginable si somos capaces de dar a cada objeto utilidades infor-
males y en las que el creador ni siquiera penso en el momento de su
concepcion.
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JUEGOS DE GOLPEO CON MATERIALES DE PRECISION: PALAS,
BADMINTON, RAQUETAS, INDIACAS...

Intercambio suave
Material: 1 red de tenis en mitad del campo y / . "';;-
1 pelota grande de espuma.

L
Participantes: 1 x 1 0 2 x 2 cada grupo en una
mitad de campo. /F'\

Situacion: Intercambiar la pelota de espuma
con golpeos de la mano abierta y pasando
por encima de la red.

Consignas: Coordinacion de movimientos y
precision en las colocaciones de la pelota.

Pala en terreno alargado

Material: 1 pelota elastica y una pala para
cada jugador.

Participantes: Confrontacion en el terreno.
Situacion: Intercambio de la pelota con
golpeos y produciendo rebotes en la zona
central que queda entre los dos campaos.
Consignas: Dirigir la pelota a una zona

descubierta del otro campo con un rsbmaN
el suelo.

Pala por parejas

Material: 2 x 2 cogidos de la mano con una
pala cada uno, una pelota de espuma y una
red baja.

Participantes: Cada pareja ocupa una mitad
del campo de badminton.

Situacidn: \ntercambiar la pelota golpeandola
por encima de la red y permitiendo un bote
una vez con cada pala.

Consignas: Efectuar desplazamientos
conjuntos para trabajar el ambidextrismo los
dos componentas de la pareja.

Variaciones: Toque de pelota uno de cada
pareja sin orden establecido.

-"l-l.-.
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Frontdn en fila

Material: 1 pelota elastica v una pala por
jugador. .
Participantes: Disponerse en fila india frente -1 /
a la pared. -
Situacidon: Golpeo y lanzamiento de la pelota

a la pared con uno o dos rebotes en el suelo

por cada jugador en el momento que le togue

por orden de la fila. Después de tocar la

pelota se desplazara rapidamente al final sin _r
molestar a sus compafneros esperando turno.

Consignas: Cualguier golpeo mal

intencionado puede perjudicar a la larga vy las

estrategias individuales han de ser precisas.
Variaciones: Colocar algun objeto entre la

pared y los jugadores. Después de lanzar la

pelota realizar alguna tarea antes de

colocarse al final de la fila.

Pala-fronton de intercambio

Material: 2 palas y una pelota peguena.
Participantes: 2 x 2 en el frontdn y una pala
por equipo.

/
Situacion: Intercambiarse la pelota después /

del rebote en la pared con la pala que se va

pasando un companero a otro equipo. k ﬁr
Consignas: Jugar con las dos manos

indistintamente.
Variaciones: Cambiar las dimensiones del
terreno v de la pelota.

Jugar solo con la mano izquierda o la
derecha. \

T > B
Pala-frontén sentados /
Material: 2 palas v una pelota pequena. /

Participantes: 2 jugadores sentados y con

una pala en la mano.

Situacidn: intercambio de la pelota con

rebote en la pared y en el suelo.

Consignas: Probar diferentes

desplazamientos. R
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Variaciones: Cambiar las dimensiones de la
pista y de la zona de rebote en la pared.
Desplazarse encima de alguna plataforma o
artilugio rodante.

Fron-tenis con dos campos

Material: 2 palas, 1 pelota muy elastica y una
red baja de tenis o badminton.

Participantes: 1 x 1 ¢ 2 x 2 frente a la pared,
uno en el campo anterior y el otro en el

posterior. 4
Situacion: Intercambio una vez en la mitad de

delante y otra en la de atras. Los jugadores I 41)

tienen que adaptar la fuerza de su f R

lanzamiento segun &l campo donde toque p

rebotar la pelota: el de delante fuerte para
que llegue hasta la linea de fondo y el de
delante flojo para que no supere la red. La
puntuacion se establece segun la adaptacion
de los jugadores a esta doble medida,
espacial y de fuerza.

Consignas: Coordinacion y fuerza
discriminada.

Variaciones: Aumentar y disminuir los
campos vy la situacion de la red, Esta se
puade colocar también en diagonal o
adoptando formas geométricas.

Fron-pala

Material: 2 palas v una pelota muy elastica. i
Participantes: 1 x 1 6 2 x 2 frente al frontén.
Situacidn: Los judadores bien dispuestos, ?{0
uno al lado del otro en el juego individual, v /
/

mas retrasados los sacadores en los dobles,
intercambiar la pelota sin sobrepasar las
lineas de fondo y las dos laterales. El saque
tiene que superar la linea de la pared y la del
suelo. Se juega a 3 sets y gana un set el
equipo que anote antes 15 puntos con dos de
ventaja del anterior, si no continua el partido
hasta llegar a establecer esta diferencia.
Consignas: No incentivar demasiado el
espiritu competitivo y buscar la prolongacian
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de los sets para aumentar el esfuerzo vy la
diversion.

Variaciones: Se puede cambiar el espacio de
juego en la media parte a una senal del
equipo que va ganando, para aumentar la
superficie de fondo v lateral e incentivar la
capacidad de adaptacion.

Ping-pong oculto

Material: Una pelota de espuma, una mesa
grande con una madera en el centro y una
pala por jugador.

Participantes: Uno en cada mitad del terreno
que describe la subdivision de la madera con
la pala.

Situacion: Intercambio de la pelota al campo
contrario con la pala por encima de la
madera y botando en la otra mitad. [
Consignas: Imposibilidad de utilizar la
anticipacion al no poder ver el tipo de golpeo
del contrario por el biombo. -
Variaciones:; Dejar botar la pelota dos veces

en cada campo, una encima de la mesa y la

otra en €l suelo antes de que se devuelva.

Pala-tenis de mesa

Material: 1 mesa alargada y 2 palas con un
taco cuadrado de madera muy flexible.
Participantes: Cada uno se coloca en un
extremo de la mesa.

Situacién: Sin que el taco caiga al suelo por
el borde lateral de la mesa, hacerlo deslizar
sin que rebote, intentando sorprender al
contrario con acciones rapidas.
Consignas: Golpear un objeto y hacerlo
deslizar.

Variaciones: Aumentar el tamano de la masa
y vendar los ojos para jugar orientandose con
el ruido de la friccion del taco.

Copyrighted material
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Fron-tenis de mesa

Material: 1 mesa grande, 2 palas y una pelota

muy elastica.

Participantes: 1 x1 0 2 x 2 frente a la mesa y

la mesa que esta apostada contra la pared.

Situacion: Intercambio de la pelota entre los

jugadores de forma alternativa con un rebote

primero en la pared y otro en la mesa. Si no

se produce &l de la mesa se puede continuar ‘{F
el juego siempre y cuando no sea una accion

consecutiva y el bote del suelo entre en una
zona determinada por unas lineas de fondo vy
laterales marcadas en &l mismo.

Consignas: Doble precision en el rebote de la
pared y la mesa.

Variaciones: Establecer un movimiento de la
mesa durante el juego con instalacion de
ruedas en las patas. El juego corto también
es posible acercandose mucho a la mesa, asi
como el largo con unas lineas que impidan
pasar.

Pala con bancos
Material: 2 palas, 1 pelota muy flexible y 2
bancos suecos colocados en la mitad.

Participantes: 1 x 1 6 2 x 2 cada uno en una

mitad del campo dividido por los bancos .O-ﬁ*
SUBCOS.

Situacion: Intercambio de la pelota que
necesariamente tiene que rebotar encima del
banco sueco antes de caer al suelo y ser
golpeado por el jugador.

Consignas: Acercarse mas 0 menos en
funcion de la seguridad de la coordinacion de
los jugadores.

Variaciones: Colocar los bancos en
diferentes posiciones o hacer filas dobles con
ellos.

Voleibolista solitario _
Material: Una cuerda con aros y circulos,
globos como elementos de traspaso y una

pala por jugador.
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Participantes: Se distribuye cada uno frente a
los aros con la pala y el globo en las manos.
Situacion: El juego lo desarrolla cada uno
contra si mismo en un torneo de intercambio
de los globos de un lado al otro de la red, que
tienen que introducirse por los diferentes
aros puntuados en todo el recorrido. Cuando
uno ha golpeado el globo pasa al otro lado
para intentar seguir el juego de intercambio.
Consignas: Mejorar las habilidades de
coordinacion propias contra la propia
velocidad vy la capacidad de cambiar la pala
de posicion.

Pala a diferentes niveles

Material: Cuerda elastica colocada a
diversas alturas en las estacas, palas y
pelotas para cada jugador.

Participantes: Cada miembro de |a pareja a .
un lado de la cuerda. g =il \,
Situacidn: Intercambio de la pelota por

encima de la cuerda, procurando cambiar sin ril ,-2_0
previo aviso en cada uno o dos golpeos de

puerta o ventana la direccion de la pelota.

Consignas: Seguridad en el intercambio de la

pelota para variar su destino y colocacion.

Variaciones: Cada equis toques estipular una

direccion en el traslado.

Contra el suelo

Material: 2 palas, una pelota muy flexible y un !

aro en medio del terreno de juego. -
Participantes: 1 x 1 0 2 x 2 colocados a la 5 g
misma distancia del aro y mas o menos

enfrente,

Situacion: Rebotar continuamente vy
alternativamente |la pelota en el suelo y /
dentro del aro para hacer punteria y
desplazar al contrario hacia un sentido
equivocado para que pierda el control.
Consignas: Estudiar las trayectorias posibles
del contrario, su anticipacion y velocidad de
reaccion.
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Variaciones: Aumentar y disminuir el tamaro
del diametro del aro. Intentar jugar a la pata
coja.

Juego de pala con 2 aros
Material: 2 aros colocados en el suelo y un 4___'

par de palas con pelota. /

Participantes: Las parejas de jugadores se ’@
enfrentan con los dos aros uno a cada lado. o
Situacidn: Desarrollar formas de pase de la :&9
pelota con las palas de forma que pueda

botar en los dos aros incentivando los I -
desplazamientos continuos y rapidos.

Consignas: Mejorar la coordinacion de los

dos brazos y la anticipacion de movimientos.

Variaciones: Procurar que se produzca un

bote alternativamente en cada aro. Uno u

otro jugador llevan la iniciativa del cambio de

aro sin que se avisen.

Pala con circulos

Material: 2 palas, pelota pequefay 2
circulos.

Participantes: 1 x 1 en un campo de
badminton delante del circulo.

Situacion: Enganar al adversario; colocando
la pelota dentro del circulo o provocando la
perdida de la pelota en sus desplazamientos.
Consignas: Ocupar todo el espacio.
Variaciones: Aumentar y disminuir el tamafo
del terreno o del circulo. Jugar con la mano

libre detras.

Pala-frontén en puntera d)
Material: 2 palas, pelota pequena y circulos. b
Participantes: 1 x 1 frente a los circulos de la /7@
pared.

Situacidn: Intentar sumar el maximo de

puntos, rebotando la pelota dentro de los % =
circulos y en el suslo, con intercambio de

cada jugador.
Consignas: Procurar |la precision del golpeo.



Variaciones: Distribuir los circulos en
posiciones diferentes. Colocar algunos
obstaculos en el suelo.

Cest-tenis -~

Material: 2 palas, 1 pelota muy elastica y una
canasta de mini-baloncesto.

Participantes: 1 x 1 ¢ 2 x 2 frente a la canasta
con la pala en la mano.

Situacidn: Introducir la pelota en la canasta a
traves del intercambio entre los jugadores y

un rebote intermedio en el suelo.
Consignas: Lanzamientos en precision hacia
arriba.

Variaciones: Jugar a fronton con la madera
de la canasta. Probar a encestar la pelota con
rebote en el suelo y desde medio campo.

La pelota testaruda

Material: 1 pelota atada a una estaca por una
cuerda elastica que se coloca en el centro de
una circunferencia y 1 pala para cada
jugador.

Participantes: Uno al lado dsl otro frente a la
estaca y con la pala.

Situacidn: Lanzar alternativamente la pelota
al aire para que retorne a la accion de la
cuerda elastica que la une a la estaca y que
la controle el companero.

Consignas: Golpeo de la pelota con prevision
de trayectoria.

Pala en diferencia de condiciones

Material: 1 pala para cada uno, una pelota
muy elastica y una cuerda elastica atada con
diferentes estacas al suelo y formando un
terreno desigual.

Participantes: Uno se coloca en la arena de
la playa y el otro dentro del mar.

Situacidn: \ntercambiar la pelota ‘
equiparando las desigualdades producidas .-
por la colocacion diferente con una mayor
seqguridad y precision en el pase o con la
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delimitacion de un campo mas pequeno. (Ver
dibujo anexo).

Consignas: Controlar la pelota v los
desplazamientos necesarios para llegar a
ella desde diferentes superficies.

Pala en la arena

Material: 2 palas grandes de madera, una
pelota elastica y cuerda elastica y estacas
para delimitar un cuadrado donde no se
podra entrar.,

Participantes: 1 x 1 0 2 x 2 colocados en las
lineas de fondo del espacio sefalado.
Situacion: intercambiar la pelota por el aire
sin botes ni contactos con el suelo. El
espacio cuadrangular central sirve para que
la parabola tenga unos limites.

Consignas: Aumentar la coordinacion
dinamica general en el lanzamiento de la
pelota.

Pala en altura

Material: 2 palas con pelota pequena y unos
taburetes.

Participantes: 1 x 1 en un campo de

badminton encima de los taburetes. /
Situacion: Intentar intercambiarse la pelota /

reteniendola en las palas y desplazandose
encima de los taburetes.

Consignas: Buscar el maximo equilibric y
movilidad en el espacio.

Variaciones: Cambiar las dimensiones del
terreno y el numero de taburetes. Jugar con
una pala en cada mano.

Pala encima de los bancos

Material: 4 palas, una pelota flexible y varios
bancos formando un circulo.

Participantes: 2 x 2, todos los jugadores
suben encima de los bancos.

Situacion: Intercambiar la pelota rebotandola
en el suelo y desplazamientos de pie por
encima del circulo de bancos suecos.
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Cualquier pelota repelida desde el suelo no
es valida.

Consignas: Coordinar bien el golpeo de la
pelota con el movimiento encima de los
bancos.

Variaciones: Los contrincantes pueden hacer
caer al suelo de un empujon.

Multi-pala
Material: Una pala por persona. —

Participantes: Los jugadores se cogen de las i
manos en circulo con una pala por medio.
Situacion: Intentar que la pelota flexible no
caiga al suelo por la accion de los toques que
se comparten con el comparnero de al lado.
La accion y los desplazamientos del grupo /
tienen que ir orientando el juego.

Consignas: Llegar a un acuerdo en la
coordinacion del togue de la pelota con la
pala.

Variaciones: Intentarlo todos sentados y en
diferentes posiciones. Colocar uno en medio
que intente molestar las acciones.

Pala tenis

Material: Una red de tenis o badminton y
palas y patines para todos los jugadores. / /
Participantes: 2 x 2 & 3 x 3 distribuidos por -

equipos en cada una de las dos mitades del ‘

campao.
Situacion: Intercambiar la pelota por encima / ?;’Df/

de la red permitiendo 1 0 2 botes en el 5ueln.f
Consignas: Trabajar en equipo para A
conseguir un mayor control de la pelota sin
tener presente la situacion de semi-equilibrio.

Palas con patines P
Material: Una pelota elastica, pala y patines |
para todos los jugadores. f
Participantes: Por parejas o equipos Qﬂ"
enfrentados ante la pared.

Situacion: Intercambiar la pelota con doble
rebote en la pared y en el suelo entre los dos ‘f
jugadores.
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Consignas: Buscar desplazamientos eficaces
para cambiar rapidamente de posicion.

indiaca-pala

Material: 1 indiaca, 1 red de badminton y una
red de voleybol por medio.

Participantes: 2 x 2 0 3 x 3 cada equipo en
una mitad del campo de voleybaol.

Situacidn: \Intercambiar la indiaca
alternativamente de un campo al otro por
medio de golpeos con la pala y superando la
red para que el otro equipo pierda su control.
Situarse estratégicamente para poder cubrir
todos el campo con los movimientos y
golpeos de la pala.

Consignas: Procurar producir suficientes
pases con el companero para gjercer un
buen juego en equipo.

Variaciones: Intentar el juego mas rapido sin
pase a los companertos e impulsando
directamente la indiaca al otro lado.

Pala-indiaca

Material: 4 palas, 1 indiaca y 1 pelota ey
peqguena. ’f P ra
Participantes: 2 x 2 en el campo de . %‘
badminton. . 7{
Situacidn: El intercambio de |a pelota se / /
realizara inicialmente sin un bote en el suelo

y permitiendo tres pases por cada equipo |/ /
antes de la devolucion. fj /
Consignas: Adaptar las reglas de otros

deportes.

Variaciones: Ampliar o disminuir el terreno.

Subir o bajar la red y permitir botes [1
intermedios en cada pase de la pelota.

Indiaca en altitud
Material: 1 indiaca, un circulo marcado en &l

suelo y palas para cada jugador. v
Participantes: Colocarse en el interior del PP Al ol
circulo uno cerca del otro. -~ # e
Situacion: Mantener la indiaca en 4 ]
trayectorias verticales con golpeos de abajo v LY

arriba con la pala y sin salir del circulo. S ="



Consignas: Incentivar la punteria de los
jugadores con golpeos certeros en direccion
vertical.
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La pala atrevida

Material: 2 palas, 1 raqueta de badminton, 2
redes y una pelota de espuma.
Participantes: Un jugador se situa en las dos
zonas delanteras de un campo de badminton
entre los otros dos opuestos.

Situacidn: Intercambiar la pelota con bote en
el campo posterior superando las dos redes y
el jugador intermedio intenta interceptar el
pase con la ragueta de badminton.
Consignas: Superar obstaculos moviles y
estaticos.

Variaciones: Aumentar v disminuir la zona
intermedia. Subir o bajar la red y aumentar el
numero de jugadores,

Squash con pala

Material: 2 palas, 1 pelota que rebote
bastante y dos bancos suecos.
Participantes: 1 x 1 frente a las dos paredes
del squash y la linea que forman los dos
bancos suecos.

Situacion: E| juego de intercambio se
desarrolla sin invadir la zona que va de la
pared frontal a los bancos suecos. Se puede
rebotar en las dos paredes y la unica

S . . /
limitacion en &l espacio es la linea lateral 'EIE;IE

la derecha y del fondo.

Consignas: Prevision de golpeos y
trayectorias gue se producen después de
ung o dos rebotes en la pared.
Variaciones: Adelantar y atrasar los bancos
para ocupar mas espacio habil y de juego.
Obligar a que se produzca el sague dentro de
la zona gue media entre la pared y los
bancos.

r

—

I
|
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Tenis con red en diagonal

Material: 2 raquetas de tenis, 1 pelotay 1 red
colocada oblicuamente.

Participantes: LUino a cada lado del campo.
Situacidn: Buscar las normas mas
adecuadas para esta disposicion de la red y
del terreno, desarrollar dos tipos de juego de
intercambio, uno a poca altura y otro mas
elevado con la red por encima de la cabeza.
Consignas: Prever las trayectorias y la
colocacion diferente del obstaculo.
Variaciones: Trazar una marca en la mitad
del ancho del campo; cuando la pelota esté a
la derecha jugar con unas normas
adecuadas a la altura de la red y cuando se
sobrepase la marca y nos coloquemos a la
izquierda el juego sera completamente
distinto.

Badminton con obstéculos

Material: Varios bancos suecos, 2 raquetas, 1
volante y una red de badminton.
Participantes: 1 x 1, cada uno en una mitad
del campo dentro del cuadrado de bancos.
Situacidn: Intercambiar el volante dentro del
terreno limitado por los bancos intentando
alargar con la ragueta los lanzamientos a los
extremos. Se pueden sobrepasar l0s bancos
cuando la marcha del juego y |la seguridad de
los participantes lo demuestre.

Consignas: Discriminacion perceptiva
desdoblada, de la trayectoria del volante y de
la posicion del banco.

Variaciones: Jugar s6lo encima del banco y
cambiar el volante por pelotitas u otros
materiales ligeros.

La bandeja

Material: Bandejas de plastico, una pelota
para el equipo defensor y 4 conos de plastico
en el suelo para delimitar zonas.
Participantes: 2 x 2 en un terreno mediano
distribuidos por la zona.



Situacion: Se trata de intercambiarse la /@7 L
pelota entre los companeros del equipa @r/' ‘j:‘
mediante el pase con la bandeja de plastico /! L\-’ﬁ'

sin que la intercepte el otro equipo. Cuando /'

ocurre esto se intercambian el material y los

/
papeles. If = @
Consignas: Equilibrar e! objeto de & &

intercambio encima de una plataforma para
incrementar las dificultades del pase y de la
carrera y el pase.

Pala-tenis
Material: 2 palas, una pelota v una red de —
tenis.

Participantes: 1 x 1 6 2 x 2 cada uno en una / !\5_\‘ ]/f/
{

mitad del campo de tenis.
Situacidn: Intercambiar la pelota de tenis con /" LN 7
palas de plastico, asimilando la misma 3-“ /

astructura de juego a otra manipulacién de
material. i
Consignas: Golpear la pelota sin posibilidad
de amortiguacion.

Variaciones: Aumentar el numero de botes

en el suelo hasta dos o tres,

Frontén con sticks

Material: Bancos suecos acostados encima
de la linea, 1 pelota elastica y sticks para
cada jugador.

Participantes: Colocarse en el fondo de la
pista con el stick en la mano.

Situacion: Cada jugador golpeara
alternativamente la pelota hacia los bancos
del medio para hacerla rebotar en ellos y en
la pared lateral si &5 que jugamos en una
esguina. Sila pelota pasa por encima de los

p———————

bancos el juego puede continuar al otro lado [':'t_:?
mientras no supere unos ciertos limites. ;
Consignas: Conduccion y golpeo de la pelota /!
con fuerza y orientada a un espacio no A" t /
cubierto por el companero. SN, S A P

Variaciones: Cambiar la forma de la pared
frontal para producir diferentes tipos de
rebotes y efectos con la pelota.
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Ping-pong a cuatro lados

Material: Una mesa cuadrada bastante
grande, un taco de madera y 4 listones
planos.

Participantes: Colocarse con el liston a cada
lado de la mesa.

Situacidn: E! taco tiene que salir de la mesa
por alguno de los lados y se golpea con el
liston para conseguir el despiste deslizandolo
por encima y evitando que lo controle el
liston.

Consignas: Fintar los golpeos para enganar.
Variaciones: Se puede jugar en equipo con el
de enfrente o el de al lado.

Cesta-tenis

Material: 2 cestas (canastas terminadas en
un palo), una pelota de scoop y una red de
voleybol,

Participantes: 1 x 1 cada uno en una mitad
del campo de voleybol.

Situacidn: Intercambiar la pelota por encima
de la red con recepcion de la pala de scoop v
marcando como limites todas las lineas
laterales y de fondo. El saque se hace desde
el fondo y cada pérdida de la pelota sera un
punto. Gana el que sume primero 15 puntos /
aunque el segundo solo quede a uno. Z

Consignas: Precision en el momento de

encajar la pelota dentro de la cesta.

Variaciones: Jugar con un companero para

producir los pases y agilizar el juego.

La indiaca gigante
Material: Unas horquillas, una indiaca con
tres patas y la red de voleybol.

Participantes: 1 x 1y 2 x 2 uno en cada mitad ¢
del campo de voleybol. ﬂ;l/
Situacion: \ntercambiar el extrafio material

que tiene que enredarse a los palos a su
caida, y que se impulsa verticalmente para
devolverlo al otro campo.




71

Consignas: Mejorar la precision de
movimientos en el lanzamiento.

Variaciones: Jugar subiendo la red y cambiar
las medidas estandares del campo de
voleybol segun la respuesta de los
jugadores.

EJERCICIOS DE LANZAMIENTO DE MATERIALES: BOLOS,
PETANCAS, FRISBEE, RINGO...

Pases pesados

Material: 2 pelotas medicinales de 3 kg.

Participantes: 1 x 1 cada uno en una mitad /

del campo. / -
Fa—

Situacidn: Los dos empiezan a 2 m del punto
central tratando de lanzar alternativamente la
pelota lo mas lejos en direccion al otro /
campo. Desde el lugar donde se intercepte /
se devolvera al otro campo, al vuelo o L ———
después de un bote. Se trata de sorprender al

otro con la direccion de un lanzamiento para

irlo desplazando hacia la linea de fondo y que

se distancie cada vez mas del punto central

para que no pueda llegar con tanta fuerza al

otro campo, v el contrario se adelante y

traspase la linea.

Consignas: Impulsar la pelota medicinal con

toda la picardia posible para impedir

cualquier intercepcion.

Pala con la mano
Material: Cuerda elastica sostenida por

astacas a diferentes niveles y distancias y
una pelota de espuma.

Participantes: Por parejas cada uno a un lado
de la cuerda.

Siuacion: Intercambiar la pelota con la mano A
abierta por encima o por debajo de la cuerda

a la vez que nos desplazamos lateralmentea
con el companero.
Consignas: Controlar diferentes variantes del

movimiento, tanto el golpeo y su direccion tj\;' ¥ &
como nuestra posicion y la del comparnero.
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Variaciones: Cada uno de los componentes
de la pareja se va distanciando en
maovimientos contrapuestos y en direcciones
diferentes.

El ring

Material: Cuerdas elasticas que forman un
circulo con las estacas de sostenimiento, v
varias pelotas de espuma o de plastico.
Participantes: Dividirse en dos grupos; unos

defensores dentro y otros lanzadores fuera. '5‘
Situacidn: Intercambiarse las pelotas por —3\'

encima del equipo defensor para lanzarlas en

el momento idoneo contando con que si la =
pelota es blogqueada por el defensa sin que

caiga al suelo, puede salir para eliminar a su

agresor lanzandosela desde fuera.

Consignas: Los lanzadores de fuera hacen

lanzamientos por |la espalda con pases muy

rapidos y variados.

Bolos multiples por dos lados

Material: Varias pelotas de plastico y bolos
que se colocan en medio del campo.
Participantes: Dividirse en dos equipos
colocados a cada lado del terreno.
Situacidn: Tirar el maximo de bolos
aprovechando las pelotas que vengan del
otro lado y que superen por su propio
impulso las lineas de lanzamiento. Cuando
las municiones escaseen los lanzadores
tendran que procurar, no solo tirar los bolos,
sino acercar las pelotas a las zonas laterales.
Consignas: Precision para tirar obstaculos y
proporcionar el material de lanzamiento a los
companferos con rebotes.

Variaciones: Variar la distancia del terreno y
la distancia de bolo a bolo.

Las dianas moviles

Material: 2 dianas atadas al techo y unos
dardos con bolitas de “velcro” en la punta.
Participantes: Colocarse a 5 ¢ 6 metros del
objetivo.
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Situacidn: Lanzar hacia las dianas moviles 4 @__fﬂ
los dardos para intentar clavarlos en el punto S T

central. )
Consignas: Prever el trayecto de las dianas. /ﬁ]: 55}:,

ra
i
e

La diana humana

Material: Una gran diana atada a la espalda I
del jugador que va con patines y pelotas de /
“velcro” para todos los demas. Ky‘ :{?
Participantes: Colocarse fuera del rectangulo

de juego con las pelotas en la mang,

SHuacion: Lanzar a la diana del jugador que __, J
intentara escabullirse de sus agresores con = — _.£ -

movimientos variables y rapidos.
Consignas: Agudizar la punteria.

Torneo ladico de dianas

Material: Una red de voleybol, 2 carros llenos @
de pelotas de “velcro” y £ dianas.

Participantes: Distribuirse por equipos detras y

de la red y delante de las dianas que se hace
portar cada uno por un componente dei

aquipo. _ }A AI?

Situacidn: En el mismo tiempo comprobar o
cuantas pelotas pega cada equipo a la diana y 4 4
contraria. ; __J,f
Consignas: Agudeza de lanzamiento y m—- I
correccion de los propios errores.

Lucha de dianas

Material: 2 dianas pegadas a la espalday 2
bolsas con gran cantidad de pelotas de
“velcro”.

Participantes: Enfrentarse por parejas.
Situacion: Esquivar las pelotas lanzadas e
intentar colocar las propias en las dianas del
companero, /
Consignas: Agudizar la punteria.

Lanzar y parar pelotas dirigidas a las dianas
Material: 2 dianas en las lineas laterales y
muchas pelotas de “velcro” para cada
Bquipo.
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Participantes: Colocarse cerca de sus dianas
con las pelotas preparadas.

Situacion: Lanzar el maximo de pelotas a las
dianas contrarias y a la vez intentar parar las = |
que arroja el otro equipo a las propias dianas. {9} #
Consignas: Agudeza de lanzamiento y toma
de posicion para interceptar los lanzamientos
de los otros.

Voleybol con habilidades
Material: Un campo y una pelota de voleybaol. /,. 0
Participantes: Colocarse a cada lado del

campo con un aro entre las manos. / (
Situacion: Intercambiarse la pelota de un

lado a otro de la red y en el tiempo que va y ' T
vuelve realizar alguna habilidad con el aro o %5}

con otro material. (Ejemplo: pasar por dentro

del aro, lanzar el aro y volverlo a coger, etc). AN
Consignas: Una vision periferica dispersa y
amplia.

Voleybol-tenis con varias pelotas
Material: Pelotas de tamaros y pesos
diferentes. 0 o

Participantes: Distribuirse en equipos a cada )
lado del terreno.

SHuacidn: Intercambiarse con los dedos el
material e incorporarlo segun la dinamica del /
£

juego; las pelotas que boten mas de dos ﬁ
veces al suelo se han de dejar por perdidas.
Consignas: Vision periférica y coordinacion
de movimientos.

Pelotas a los aros

Material: Muchos aros esparcidos por el
terreno y una red de tenis o voleybol.
Participantes: Cada jugador o equipo se
situa en una mitad del campo con una pelota.
Situacion: Lanzar la pelota al campo
contrario para que pueda botar en el suelo
dentro del aro. De esta manera habra que
lanzar y defender simultaneamente el
terreno.
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Consignas: Juego de equipo y rapidez de
movimientos.

Coincidencia

Material: Un ringo (cilindro esférico de

plastico) y una pica por pareja.

Participantes: Cada pareja con uno de los I ‘i
dos objetos. :k}
Situacidn: Las dos parejas se distribuyen por

el espacio intentando los de las picas que el

ringo no les pase por encima.
Consignas: Distribucion espacial v acuerdo
mutug,

Proteger la porteria

Material: Varias banderitas detras de los
defensores que llevan una colchoneta por
delante en fila y balones para los lanzadores.
Participantes: Los defensores y lanzadores [
se colocan encima de las lineas laterales. [
Shuacidn: Los lanzadores intentaran tirar las
banderitas y los defensores protegerlas con
las colchonetas.

Consignas: Prever la posicion de los
defensores.

El metro o o
Material: Un corro con cuerda elastica y !

estacas.

Participantes: Por parejas y enfrentados uno
dentro v el otro fuera.

Situacion: Intercambiar la pelota con el o.
compafiero fuera aungue se produzcan ‘t
molestias y estorbos con los otros .
companeros de dentro que intentan hacer

perder el control de la pelota. Si pasa esto se l
eliminara a la pareja.

Consignas: Estar firme en el suelo para poder
pasar con seguridad.

ihi

Deslizar el scoop

Material: Piezas planas con un mango en la
parte superior (scoop) y una superficie lisa
donde deslizarlos.
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scoop preparado en el extremo.
Situacidn: Lanzar el material al fondo de la

superficie de deslizamiento para llegar a un
numero marcado en ella.

Consignas: Control tonico para ajustar el
lanzamiento al lugar fijado.

Interceptar el frisbee

Material: 1 frisbee por pareja.

Participantes: Distribuirse en dos equipos;

los lanzadores de los frisbees se colocan a . 3
ambos lados de las lineas laterales vy los que - ./"
intentan interceptarlos en las del fondo.

Situacion: Mientras los lanzadores .
intercambian los platillos volantes, los que / /4‘
quieren interceptarlos, pasaran de un lado al f

otro para intentar llevarse los que pasen

volando.

Consignas: Prever la trayectoria de los
artilugios volantes y de sus depredadores.

Participantes: Colocarse cada uno con su
A

Tiro del frisbee

Material: Frisbees de diferentes tamarnios.
Participantes: Dos equipos enfrentados en
cada linea lateral, uno de los componentes -
molestando en la zona contraria.

o=
Situacidn: Lanzamiento del frisbee al otro T
equipo para descontrolarlo y que rebase la

linea lateral cayendo al suelo. Los jugadores
no se pueden mover de su linea y se
desplazaran lateralmente a elia para
bloquear el frisbee en el aire.

Consignas: Ocupar bien el espacio para que
no cruce el material volante.

Frisbees en los 4 lados

Material: 1 frisbee v unas delimitaciones del
terreno.

Participantes: Se reparten dos equipos en los
cuatro lados del cuadrado.

Situacidn: Lanzar el frisbee pasandolo entre
los companeros y evitando que caiga en
posesion del otro equipo. Se perdera la -’#




77

posibilidad de seguir dominando el material
de intercambio si cae dentro del terreno

central.

Consignas: Precision en el pase del material

volante,

Variaciones: Se podria jugar en los 4 bordes

de la piscina.,

Cruzando los frisbees

Material: 4 banderas senalizadoras y 2

frisbees. "x
Participantes: Por parejas colocarse en las _, S o
e@squinas contrarias con un frisbee.

Shtuacidn: Lanzar los platillos volantes al

companero de enfrente en el momento que la

otra pareja no utiliza el espacio aéreo para k

lanzar el suyo. K

Consignas: Prevision del momento de
lanzamiento contrario.

Variaciones: Coincidir en el centro
produciendo un verdadero choque.

Frisbees-Voleybol

Material: 1 frisbee y una red de voleybal.
Participantes: 1 x 1 cada uno se sitia en la
mitad del campo de voleybaol. /

Situacidn: El material vuela por los aires / L

impulsado con habilidad y los jugadores 7 :J‘ 7/
procuran su intercambio en un divertido 4

juego en que la velocidad de desplazamiento ii:

es |a unica solucion para evitar que caiga al
suelo,

Consignas: El aire es el tercer jugador gue
puede hacer cambiar la direccion del frisbee.
Variaciones: Jugara 2 x 2 0 3 x 3 variando las
dimensiones del terreno v la altura de la red.
Engafar al adversario con pases y fintas.

/

Voleybol con platillo volante
Material: Un frisbee y una red de voleybol en
el medio.

Participantes: Por parejas uno a cada lado.
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Situacion: Intercambiar el frisbee pasandolo
por encima de la red y colocandolo en las
esquinas y partes mas desmarcadas.

El frisbee entre las cuerdas /S
Material: Varios frisbees y cuerdas situadas a
diterentes niveles por las estacas.

Participantes: Por parejas cada uno a un lado
z P

de la cuerda con un frisbee en la mano.

Situacidn: Intercambiar el frisbee entre los

dos jugadores de forma simultanea y a

diferentes niveles de la cuerda.

Consignas: No tirar el material volante por el . ﬁ
mismo espacio que el companero para que

no coincidan y choguen y para dinamizar el

juego con los continuos movimientos uno y
otro.

El frisbee en la playa
Material: 1 frisbeea. o
Participantes: Por parejas con un platillo e ——
volante.

Situacidn: Intercambiar el frisbee entre las
parejas tirandolo muy cerca del agua y
procurar que el companero se tire al agua.
Consignas: Calcular las distancias y las - 4
trayectorias para recogerlo antes de que . -
caiga al agua. .

Frisbee por el aro
Material: 1 frisbee y un aro soportado por una
estaca.

Participantes: 1 x 1 uno frente al otro y cada
uno a un lado del aro.

Situacion: Intercambio preciso del frisbee
para gue se introduzca en el trayecto por el
interior del aro. .
Consignas: Desarrollar la maxima precision -
en el lanzamiento del movil volante.

Frisbee con patines
Material: 4 banderas sefializadoras, un
frisbee y patines para todos los jugadores.
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Participantes: Distribuirse en todo el terreno
por parejas. P. P.

Situacion: Desplazarse a gran velocidad e
intercambiar el frisbee simultaneamente )
entre la pareja. _

Consignas: Calcular la trayectoria del platillo

volante contando con el desplazamiento del

patinador que recibe el platillo.

Variaciones; Pasar &l matenal de forma ! - F

aleatoria al que se situe mejor en ese
momento.

Indiaca-voleybol

Material: 1 indiaca y una red de voleybol.
Participantes: 1 x 1, 2 x 2 0 3 x 3 cada equipo
en una mitad del terreno.

Situacidn: \ntercambiar la indiaca
golpeandola con la palma de la mano y
adoptando las normas similares al voleybol.
Consignas: Mejorar la coordinacion vy el Z
entendimiento entre el equipo.

Variaciones: Jugar con lared baja y en
posicion de sentados.

Ringo-tenis

Material: 1 ringo y una red de tenis.
Participantes: 2 x 2 0 3 x 3 un equipc en cada
mitad del campo de tenis.

Situacidn: Intercambiar el ringo por encima

de la red efectuando pases a los companeros
y lanzamientos a los huecos del otro equipo
para que caiga al suelo y pierdan un punto.
Consignas: Dominar un objeto para hacerlo
volar por el aire y calcular su trayectoria.
Variaciones: Jugar a dobles con un jugador
delante y otro detras.

El ringo colocado

Material: 2 ringos.

Participantes: Situarse individualmente en
los cuatro recuadros numerados que se
forman en un rectangulo.
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Situacidn: E| monitor nombrara una

combinacion de numeros que

corresponderan al lugar donde tienen que ir a

parar ios ringos en su desplazamiento de .5:,
intercambio por cada una de las zonas.

Consignas: Manifestar cierta agilidad para ﬂ
recoger y enviar rapidamente los nngos y ﬁ’
evilar las aglomeraciones en una misma

area.

Rugby-ringo [
Material: Un ringo y postes formando .
porterias de rugby en las lineas de tondo del
terreno.

Participantes: Distribuirse en dos equipos de
condiciones similares.

Situacicn: Marcar gol haciendo pasar el ringo
por encima de los postes de las porterias de
rugby del equipo contrario con pases
laterales y atrasados de todos los
companeros hasta llegar a las inmediaciones
de aquellos.

Consignas: Realizar acciones que impliquen
una verdadera estrategia en comun.

Punteria ,_9;.
Material: Una cuerda con aros atada a los i‘
palos y un ringo (aro peqgueno de plastico)

por cada pareja.
Participantes: Uno a cada lado de la cuerda.

Situacion: \ntercambiar el ringo prucurandu
gue pase por en medio del aro.
Consignas: Calcular las distancias y la

trayectoria para encestar el objeto.

Ringo por patines

Material: Patines para todos los jugadores y
un ringo.

Participantes: Distribuirse en dos equipos
diferenciados por algun color o distintivo.
Situacion: Desplazamientos e intercambios y

del ringo por el aire procurando que los
contrarios no lo agarren.
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Consignas: Calcular las distancias y las
trayectorias aéreas del material,

Atravesar la diana

Material: Dos dianas dibujadas a cada lado

de un papel atado con cuerdas a dos lq"
estacas, arcos y flechas con una pelota en el

vector de la flecha.

Participantes: 2 x 2 ¢ 3 x 3 a la misma
distancia y a los dos lados de la diana.
Situacidn: A |la sefial lanzar a la diana las
flechas, que aunque atraviesen el papel
saran validas.

Consignas: .

Variaciones: Romper de comun acuerdo un
trozo de pape! dirigiendo continuas flechas
hacia una zona.

Impulsar la pelota gigante

Material: Bancos suecos en los laterales, una '@7
pelota gigante de plastico hinchable, arcos y h\'
flechas con una pelota en el vector de la

flecha. ' /
Participantes: Distribuirse en dos equipos

cada uno encima de las lineas de fondo. /
SHuacidn: A la sefal lanzar las flechas para

desplazar al campo contrario la pelota poco a ’

poco. ; /
Consignas: Guardar alguna flecha para  ~ ﬁ

repeler en el ultimo instante la pelota.
Variaciones: Colocar en el centro varias
pelotas mas pequefias.

Tirar los cubos de espuma
Material: Varios cubos de espuma, arcos y

flechas con una pelota en el vector de la

flecha.

Participantes: Colocarse todos a la misma
distancia del monticulo de cubos. (
Situacidn: Tirar las flechas de forma

indiscriminada desde los diferentes lados ﬁ

para tumbar los cubos y desplazarlos
después fuera del circulo.
Solo puntuan los que salen fuera.




82

Consignas: Agudizar la punteria.
Variaciones: Eliminar a los companeros
alcanzandoles con la flecha.

La diana acuédtica
Material: Una cuerda atada a dos estacas v ‘%‘
M
1

un cubo llenc de agua en el otro extremo,
arcos y flechas con una pelota en el vector de
la flecha.

Participantes: Los argueros se colocan a un
lado de la cuerda.

Situacidn: Lanzar para superar la cuerda y
alcanzar el cubo de agua.

Consignas: Calcular las trayectorias aéreas /
de las flechas.

Material: Una cesta a 3,5 m de altura

(canasta de korfbal), arcos y flechas con una

pelota en el vector de la flecha.

Participantes: Los arqueros se distribuyen E

Tiro al arco con korfbal ﬂ N
F

fuera del rectangulo donde se sitia la
canasta.

Situacidn: Lanzar las flechas con una
trayectoria elevada para encestar por arriba. @
Consignas: Calcular trayectorias muy

elevadas para que las flechas entren en el

maomento de la bajada. £
Variaciones: Colocar una pelota dentro de la
cesta y comprobar quién puede sacarla ——

lanzando las flechas desde abajo.

Lanzar flechas al aire
Material: Un aro colgando del techo por una .
cuerda y arcos vy flechas con una pelota en el a

vector de la flecha.

Participantes: Colocarse debajo del aro.
Situacidn: Lanzar verticalmente las flechas J

para que entren en el aro y al caer eliminen a —
algun arquero.

Consignas: Elegir la posicion para que la f
trayectoria de la flecha pueda cumplir las dos

funciones.




83

Las dianas moviles

Material: Aros, arcos y flechas con una pelota
en el veclor de la flecha.

Participantes: Los arqueros se situan
sentados en los laterales y los otros con los
aros en las lineas de fondo.

Situacion: Lanzar las flechas en el momento PR
que los aros pasan por delante de los ﬁ-‘

arqueros.

Consignas: Apuntar al objetivo movil y /

sequirlo en todo su recorrido hasta que se /

lance la flecha.

MANIPULACION DE GRANDES MATERIALES: HINCHABLES,
PELOTAS GIGANTES, PARACAIDAS...

Dominar la pelota gigante
Material: Una pelota gigante de 70 a 80 cm

de diametro muy hinchada.

Participantes: Colocarse en medio del /
campo manteniendo la pelota sobre la /!
cabeza con los brazos estirados. /
Situacion: Desplazarse en un grupo

compacto sin que |a pelota caiga al suelo,
impulsandola hacia arriba con togues ligeros /

y golpes con las palmas abiertas.
Consignas: Mantener la cohesion del grupo y
un proyecto de direccion y sentido en &l
movimiento comun.

Variaciones: Cambiar |la posicion del cuerpo
para probar las diferentes dificultades en el
desplazamiento.

Fiatbol con la pelota gigante

Material: 1 pelota gigante hinchable y 4
banderas formando 2 porterias.
Participantes: 2 x 2 0 3 x 3 cada equipo en
una mitad v todos sentados en el suelo.
Situacion: Con los pies descalzos y sin
perder la posicion de sentados buscar
formas de impulsar la pelota gigante para
introducirla en la porteria contraria.
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Consignas: Formas de desplazamiento
eficaces que posibiliten el control de la
pelota.

Variaciones: Variar la posicion del cuerpo y
pasar de sentarse a estirarse con la barriga
en el suelo.

Pon-pon fatbol

Material: 2 pelotas gigantes de pon-pon, un
balon de futbol v 4 banderas para las
porterias.

Participantes: Distribuirse scbre los pon-pon
en cada mitad del campo.

Situacidn: Los jugadores tratan de golpear el
balén con sus saltos para conducirlo enfre
los de su equipo e introducirlo en la porteria
contraria sin que salga del terreno.
Consignas: Habilidad en el salto y control de
la posicion del pon-pon.

Botando con el pon-pon

Material: 1 pon-pon para cada uno y

obstaculos no muy elevados. e
Participantes: Colocarse encima del material Efg
y enfrente del circuito. .
Situacion: Con saltos lo mas altos posible se E
salvara la altura de los obstaculos dispuestos _

en el circuito para cumplir el recorrido. é

Consignas: Saltos de desplazamiento -
controlados.

Tenis-pelota gigante

Material: 2 bancos suecos que dividan el
campo y la pelota gigante muy hinchada.
Participantes: 1 x 1 6 2 x 2, un grupo en cada
mitad del campo.

Situacion: Rebotar las veces que haga falta la
pelota e intercambiarla de una mitad del

campo a la otra con impulsos SUCESsIvVos ¥ Sin @
perder el control. Se permiten pases entre los
companeros.

Consignas: Golpear el material con las dos
manos simultaneamente.
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Variaciones: Introducir las normas del tenis o
de cualquier otro deporte de intercambio y
golpeo. Vendarse los ojos para aumentar la
emocion del partido.

Encima de la pelota gigante

Material: Una pelota de un metro a metro y
medio de diametro.

Participantes: Empujar todos la pelota
menos el que se coloca encima.

Situacion: Balancear la pelota para
desplazarla por el terreno con un companero
encima que ha de ir adaptandose al
movimiento.

Consignas: Sentido de la colocacion en una
base movil y cambiante.

Pelotas gigantes entre los ciegos

Material: Una pelota gigante para cada una
de las parejas y cuerdas elasticas y estacas
sefialar los limites. E
Participantes: Cada grupo con su pelota en —— S
una mitad del campo y con los ojos cerrados.
Situacidn: Conducir la pelota gigante por el
propio campo para empujaria hacia el otro y
superar la barrera defensiva de la pareja
contraria introduciéndola en la linea de fondo.
Consignas: Atender las maniobras contrarias
para intentar colar la pelota por cualquier
hueco sin salirse de las lineas marcadas.

La pelota gigante y los patines

Material: 4 banderas senalizadoras, una P F
pelota gigante hinchable y patines para todos

los jugadores.

Participantes: 2 x 2 0 3 x 3 distribuidos en
dos equipos en cada mitad del campo.
Situacidn: A la senal de empujar la pelota
para introducirla en la porteria contraria F,. F;
burlando la presencia de los defensores.

Consignas: Movilizarse empujando un objeto

con las manos v desplazandose con patines.
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Salto en precision desde el mini-tramp
Material: 1 mini-tramp, 1 cuerda elastica

asegurada entre dos estacas y 2 aros o

dianas en el suelo.

Participantes: Colocarse en fila delante del

mini-tramp.

Situacidn: En cada salto procurar ser muy '
precisos con el lugar de la caida para colocar

los pies donde gueramos sin gue domine la

inercia.
Consignas: Ayudar a finalizar el movimiento
con los brazos y la posicion de la cadera.

Cazador volante o™
Materiak: 1 mini-tramp, 1 colchoneta 4 '%\.

quitamiedos y varias pelotas de diferente ’E
tamafio y peso. .
Participantes: Colocarse en fila india frente al

mini-tramp. @
Situacion: Cada uno saltara en orden e
intentara bloguear la pelota que le toque
haciendo coincidir la colocacion de sus
segmentos con la trayectoria en el aire.
Consignas: Estructura espacio-temporal para
adaptarse a las condiciones de la trayectoria
en el aire,

Repeler un objeto sobre un paracaidas
Material: 1 paracaidas grande y resistente
(10 m de diametro) y varias pelotas de
diferente tamano y peso.

Participantes: Distribuirse en dos equipos
intercalados y agarrados al paracaidas por
sus |aterales.

Situacidn: Uno de los equipos pretende
expulsar la pelota del paracaidas y el otro
que permanezca. Como los jugadores de
ambos equipos se colocan alternos las
acciones se deben contradecir.
Consignas: Cada equipo intentara dominar la
tension de la tela en su pequena parcela e
influir en la direccion del conjunto con su
pequefna aportacion desde un lado.
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Variaciones: Se puede jugar con dos pelotas:
una grande y otra pequena y cada equipo
intenta que ninguna de las dos se acerguen.

Evitar el agujero en el paracaidas

Material: 1 paracaidas grande y resistente
(10 m de diametro) y 2 pelotas, una grande vy
otra pequena.

Participantes: Todos cogen los extremos de
la tela.

Situacion: Cada equipo intenta que la pelota
caiga o no caiga al agujero central del
paracaidas con movimientos de conduccion
o repulsion de las pelotas.

Consignas: Mantener la tension de la tela
para orientar la pelota hacia una direccion
determinada.

4

El paracaidas agujereado

Material: 1 paracaidas y pelotas de plastico
de diferente tamano.

Participantes: Colocarse todos en los
extremos del paracaidas tensandolo.
Situacidn: Introducir las pelotas en el agujero
central estiradas las conducciones de |a tela.
Cada grupo poseera un numero determinado
de pelotas que intentara introducir antes que
el otro.

Consignas: Dominar las pelotas para
colocarlas de comun acuerdo,

Cambiar la posicion en el paracaidas
Material: 1 paracaidas grande y resistente
{10 m de diametro).

Participantes: Colocarse en los extremos del
paracaidas.

Situacion: Empujar el paracaidas hacia arriba
por ios extremos para elevarlo en un gran
globo y en esta posicion cambiar de sitio
unos y otros cruzandose por delante.
Consignas: Los cambios de colocacion no se
pueden producir simultaneamente para
asegurar el control del globo.




Buscar a un compaiero

Material: 1 paracaidas grande y resistente
(10 m de diametro).

Participantes: Colocarse en los laterales
tensando los extremos menos dos jugadaores:
uno se esconde dentro y el otro queda de pie.

Situacion: E| que se mantiene scbre la tela /
busca al que se esconde debajo
desplazandose y pisando los lugares donde
presumiblemente podria estar.

Consignas: Apreciar los movimientos de los
comparneros y de |la tela para intuir la
colocacidn del que se esconde.,

Pasar por encima del paracaidas

Material: 1 paracaidas grande y resistente

(10 m de diametro).

Participantes: Colocarse en los extremos del

rmaterial.

Situacion: Tensar el paracaidas con la

colaboracion de los participantes para pasar et
por encima corriendo y sortear los altibajos y m
depresiones que se producen desde los

lados con el movimiento que los compaferos

imprimen a la tela...

Consignas: Coordinacion de movimientos en

marcha y carrera por un terreno imprevisto.

Pasando la pelota de una tela a la otra
Material: 2 telas alargadas, 1 pelota de
plastico y una red de voleybol central.
Participantes: Por parejas y cada uno a un
extremo de la tela.

Situacidn: Intercambiar la pelota por encima
de la red de un equipo al otro dentro de unos
limites espaciales y con la estructura de
juego de las normas gue cada pareja
confeccione,

Consignas: Ponerse de acuerdo para enviar
la pelota al mismo tiempo y tensar la tela en
la misma proporcion.




La tela movil

Material: Una tela alargada v una pelota de

plastico.

Participantes: Cada uno cogiendo un t
extremo de la tela.

Situacion: Con elevaciones y descensos

paulatinos procurar alternar un movimiento y
oscilatorio para controlar la pelota en \

diferentes situaciones.

Consignas: Encontrar un ritmo comun que se

comunigue sin palabras mediante gestos y

posiciones corporales para que no caiga la

pelota.

La gran seta

Material: 1 paracaidas grande vy resistente

{10 m de diametro).

Participantes: Colocarse de pie en los

extramos del paracaidas.

Situacion: Elevar el paracaidas de forma

coordinada para formar un gran globo que g\ : J /r

acoja dentro a todos sentados.
Consignas: Mantener el aire dentro del globo.

La carpa

Material: Una gran carpa de lona.
Participantes: Todos debajo de la lona que
no tiene ningun punto de sujecion.
Situacidn: Desplazarse en juegos de
persecucion: “tocar y parar’, "policias y
ladrones”, sin mucha visibilidad bajo el toldo.
Consignas: Notar la presencia de los :
companeros por el movimiento del techo y

por los ruidos de aproximacion.

La gran manta rodante

Material: Una pieza estrecha y larga de
plastico rigido se une por sus dos extremos
formando una unidad como indica el dibujo.
Participantes: Colocarse dentro de la pieza.
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Situacidn: Caminar con los brazos en alto y

dirigirse a cualguier lugar mientras la sala

tenga accidentes u obstaculos grandes.

Consignas: Coordinar entre todos el

movimiento de los pasos vy los brazos. ==

Achicar agua del barco

Material: Un recuadro de madera lleno de
globos tal como indica el dibujo.
Participantes: Dentro de la estructura.
Situacidn: En el barco, que representa la
piscina, se ha producido un agujero por el
que entra cantidad de agua simbolizada por
los globos que hay que intentar sacar
inmediatamente. {Cuantos globos somos
capaces de expulsar a un tiempo?
Consignas: Intentar manipular diferentes |
globos y sacarlos a la vez.

Acumulacién de globos

Material: Un recuadro de madera lleno de
globos tal como indica el dibujo.
Participantes: Repartirse en dos equipos
dentro de la piscina.

Situacion: A |a sefial cada grupo agrupara el
maximo de globos a uno y otro extremo de la
piscina haciendo una pila y protegiendola
con el cuerpo de los acosos del otro equipo.
Consignas: Mantener quietos los globos con,
los brazos y las piernas bien abiertas.
Variaciones: Robar el material de los otros.
Este ejercicio también se puede practicar en
una piscina de agua.

Sacando y metiendo globos

Material: Un recuadro de madera lleno de
globos tal como indica el dibujo.
Participantes: 2 equipos equilibrados se
colocan uno dentro de la piscina y el otro
fuera.

Situacidn: A |a sefal los de dentro intentan
proyectar gran cantidad de globos hacia
fuera, mientras que los de fuera los intentan




introducir, Fijar un tiempo para comprobar la
proporcion de unos u otros.

Consignas: Desplazar los globos hacia los
extremos para que sea mas dificil que los
recojan los de fuera.

Descubrir a los escondidos
Material: Un recuadro de madera lieno de
globos tal como indica el dibujo (montaje

recreativo utilizado por algun grupo de

animacion) y pelotas de plastico... /’ﬁ
Participantes: Dos grupos; los lanzadores ﬁ
alrededor de la estructura de madera con Q

pelotas en las manos vy los perseguidos =y \ P P

escondidos entre los globos. X
Situacidén: Los lanzadores intentan tocar a los
perseguidos disipando primero los globos

que los cubren a base de lanzamientos de las

pelotas, y despueés les tiraran con ellas. [ a U
Consignas: Intuir el lugar donde se ! \x ;#/

encuentran los escondidos para alcanzarlos.
Variaciones: La labor de busqueda se
complica si los escondidos se concentran
todos en uno de los extremos sin que los
lanzadores puedan verlos.

El gato y el perro entre los globos

Material: Un recuadro de madera lleno de

globos tal como indica el dibujo.

Participantes: Todos fuera menos dos que

saran el gato y el perro.

Siuacidn: El gato de pie se esconde entre los Al

globos y el perro a cuatro patas intenta

alcanzario acorralandolo en las esquinas. )

Los jugadores gue observan las evoluciones {j
desde el tendido pueden ayudar a uno u otro .k D S
segun la evolucion del juego. 0
Consignas: Mantener las distancias tanto del :.Egg

gato como de los otros companeros que
pueden interceptar en los extremos de la ||
piscina.

e
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éDénde estén las llaves?

Material: Un recuadro de madera lleno de
globos tal como indica el dibujo y una llave ;e
grande de hierro.

Participantes: Individualmente o en grupo

introducirse en la piscina.

Situacion: Con un tiempo para la busqueda 0
comprobar qué grupo tiene mas recursos

para encontrar las llaves o cualquier material

pesado que se esconda. 9
Consignas: Utilizar todo el cuerpo y el peso
para encontrar las llaves.

La pasarela
Material: Un tubo de plastico reforzado por
aros.

Participantes: Todos en cuclillas en la
entrada.

Situacidon: Entrar y salir del tubo por orden y -
persiguiéndose unos a otros en su interior 4 "~
para bloguearse agarrando los pies. ( - =

Consignas: Encontrar formas de
desplazamiento rapido dentro del tubo.

Rodar sin direccion

Material: Un tubo de plastico reforzado por

aros.

Participantes: En grupos de 2 ¢ 3 dentro del '/

[
tubo colocarse estirados y bien agarrados ¢ £ g b
unos a otros. ﬂ il E! 3:( f&l

Situacidn: Sin posibilidad de sacar la cabeza
al exterior rodar sin rumbo fijo.

Consignas: Dominar los movimientos de
desequilibrio que pueden marear.

Carrera de gusanos rodantes
Material: Tubos de plastico reforzados por

aroe. L . %y
Participantes: Cada grupo ocupa todo a lo f -

largo el interior del tubo estirados y cogidos .
de los pies unos a otros. 'ﬂfm
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Situacion: Hacer rodar el cilindro para
desplazarse por la sala y persequir a los
compaferos de un lado al otro.

Consignas: Llegar a un acuerdo de todo &l
grupo en &l movimiento giratorio.
Variaciones: Unir con las manos las salidas
de los tubos para formar sélo uno.

Encuentro en la tercera fase

Material: Un tubo de plastico reforzado por
aros.

Participantes: De cuclillas y por parejas los
jugadores entraran por cada uno de los
extremos.

Situacion: Encontrarse en medio para
entrecruzarse si es posible por el espacio y
volver a salir por el otro lado.

Consignas: Apifarse y agazaparse dentro dei
tubo para permitir el paso de otro
companero.

Todos al metro
Material: Un tubo de plastico reforzado por

drgs.
Participantes: Colocarse en fila india y de ~ -~ . i ' ? )
3 -

cuclillas en la entrada. a

Situacion: Entrar y salir uno detras de otro " \dL—""+ b=
formando un recorrido que acabara cuando
alguien consiga pasar a los de delante y
agarrar a uno de |a fila.

Consignas: Mantener la posicion y ser eficaz
en el desplazamiento.

Arroparse en el interior del gusano

Material: Un tubo de plastico reforzado por
aros y pelotas de plastico.

Participantes: Colocarse de pie dentro del
tubo plegado y con las pelotas en la mano.
Situacion: Trasladarse dando botes e intentar
tocar a los companeros con las pelotas e
cuando estén distraidos y con la cabeza
fuera del tubo.

I‘l
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Consignas: Mantener el equilibrio y la
disposicion al lanzamiento en cualquier
momento.

Montafias rusas

Material: Un tubo de plastico reforzado por
aros, colchonetas y material gimnastico de
soporte.

Participantes: Todos de cuclilias y en la
entrada.

Situacion: Ascender y descender dentro del
tubo subiendo y bajando cimas y
depresiones estirados o arrastrandose en
cuclillas.

Consignas: Mantener la maxima disposicion
y alerta para equilibrarse en cualquier
momento.

Subir a la cima

Material: Un tubo de plastico reforzado por
aros, colchonetas y material de soporte
gimnastico.

Participantes: Colocarse de cuclillas en la
entrada.

Situacidn: Seguir el recorrido marcado y
disponerse a saltar al vacio en cualguier
momento desde cierta altura.

Consignas: Mantener los brazos hacia
delante para amortiguar el impacto.

Entrando al agua

Material: Un tubo de plastico reforzado por
aros.

Participantes: Todos de cuclillas y en una
entrada.

Situacidn: Recorrer el espacio interior del
tubo para ver qué sorpresas nos depara su
recorrido medio terrestre medio marino.
Consignas: Prepararse a cualquier sorpresa
o eventualidad que produzca la entrada de
agua en cualquier momento.
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La balsa

Material: Estructura gigante hinchable en el
centrg de la piscina sin sujecion.
Participantes: Prepararse encima de la
plataforma o esperando en el borde.
Situacidn: La balsa se mueve a los
balanceos de las personas que estan encima
para acceder a todos los rincones de la
piscina.

Consignas: No intentar accion alguna para
tirar al agua a alguien.

La plataforma hinchable

Material: Estructuras gigantes hinchables en
el centro de |a piscina sujetas al fondo por
unas cuerdas.

Participantes: Colocarse encima de la
platatorma o esperando en el borde.
Situacion: Mantenerse sobre la platatorma y
deambular por todos los rincones de formas
diversas.

Consignas: Absorber la fuerza y la prasion
del peso sobre la plataforma adoptando
posturas equilibradas y compensatorias.
Variaciones: Lucha entre los que estan de pie
para ver quién se mantiene mas tiempo.

La estrella de mar

Material: Estructuras gigantes hinchables en
el centro de la piscina sujetas al fondo por
unas cuerdas.

Participantes: Colocarse encima de la
plataforma o esperando en el borde.
Situacion: Mantener el equilibrio en la parte
central desde donde se intentara llegar a
cada uno de los extremos de los brazos.
Consignas: Comprometer al maximo el
apoyo en la base de sustentacion.
Variaciones: Pasar con un salto de un brazo
a ofro.




96

El monstruo marino

Material: Estructuras gigantes hinchables en
el centro de la piscina sujetas al fondo por
unas cuerdas.

Participantes: Colocarse en cada uno de los
tentaculos del hinchable.

Situacidn: Acceder a la cabeza del monstruo
por cada uno de los tentaculos en contacto
con el borde de la piscina.
Consignas: Mantener la posicion equilibrada
encima del hinchable.

Un tobogéan en medio del agua /
Material: Estructuras gigantes hinchables en
el centro de la piscina sujetas al fondo por
unas cuerdas.

Participantes: Sujetar el material mientras se
baja.

Situacion: Deslizarse por el tobogan de todas
las maneras posibles introduciendose en el
agua en diferentes posiciones.
Consignas: Mantener la distancia entre el
hinchable v los bordes.

Pala en una colchoneta gigante
Material: En una cancha de sguash o delante
del fronton colocar la colchoneta bien
asegurada para impedir sus movimientos,
pelota muy elastica y una pala para cada
jugador.

Participantes: Colocarse encima de la
colchoneta descalzos.

Situacion: Intercambiar la pelota de uno a
otro con la pala rebotandola en la pared.
Consignas: Coordinar el golpeo con los
movimientos encima de la colchoneta.

Las arenas movedizas

Material: Una colchoneta hinchable gigante v
una pelota de grandes dimensiones.
Participantes: Colocarse descalzos encima
de la colchoneta.



Situacion: Pasarse |la pelota gigante encima
de la colchoneta hinchable.

Consignas: Adaptar la posicion del cuerpo a
la situacion del material.

El castillio hinchable

Material: Un gran hinchable con paredes
incorporadas que se alimenta de un
comprasor de aire.

Participantes: Colocarse encima de las
paredes.

Situacion: Lanzarse desde las paredes de
una cierta altura al suelo del castillo para
amortiguar y botar en la lona del hinchable
Consignas: Amortiguar el salto con las
piernas semiflexionadas y los brazos bien
colocados.

El tobogan oculto

Material: Un tubo de material deslizante: pvc
o plastico y materiales de soporte para
realizar fa inclinacion.

Participantes: Colocarse en la entrada mas
alta del tubo.

SHuacidn: Dejarse caer deslizandose dentro
del tubo para ir a parar a la gran colchoneta.
Consignas: Adoptar posiciones y posturas
deslizantes.

Caer al agua desde una superficie inclinada

Material: Un tobogan muy ancho o una

superficie hinchable inclinada.

Participantes: Colocarse en lo alto del

tobogan. (6 {5 V'.'
Situacidn: Buscar las formas para deslizarse —

rodando o cayendo al agua desde diferentes - I
posiciones. -~ n S
Consignas: Sentir la percusion del agua en ~ - - »‘K
las superficies de contacto corporal segunla,/ ~ - -_ /
posicion que se adopte. - /




Inversiones y giros encima de colchonetas

gigantes

Material: Ei material se distribuye por la sala {"ﬂ )
en orden v seriacion logica.

Participantes: Repartirse en cada
composicion.

Situacion: Aprovechar las colchonetas para
realizar gran numero de movimientos libres
sin ningun tipo de condicionamiento o
consigna externa que no sea la propia
iniciativa del protagonista.

Consignas: Cada grupo de dos o tres
colchonetas representa un estimulo motriz
para el nifio si su colocacion adquiere
coherencia.

Variaciones: Cambiar la colocacion de las
estructuras segun &l nivel de inspiracion y
acierto de cada uno.

Manteniendo la colchoneta

Material: 1 gran colchoneta "quitamiedos” y
una pica para cada jugador.

Participantes: Colocarse alrededor de la
colchoneta en varios equipos.

Situacién: Con pequerios golpes y
empujones mantener la colchoneta de pie e
inclinarla hacia uno de los lados.
Consignas: Cada cual protegera su costado
con la pica.

Variaciones: Realizar una accion en conjunto
y mover armoniosamente la colchoneta en
alguna direccion.

El carro de melones

Material: 1 carro de transporte de material

con balones diversos y 1 pica para cada /
jugador.

Participantes: Entrar en contacto con el carro - —

con la pica.

Situacidn: Empujar el carro cada uno en una
direccion determinada para ver quien lo
acerca a un extremo del campo sin que caiga
ninguna pelota.




Consignas: Habilidad para llevar el carro
donde se quiera.,

Variaciones: Mientras se produzca el
desplazamiento se permite tirar con la mano
el material del contrario al suelo.

FORMAS DE DESPLAZAMIENTO DE OBJETOS CON UN
IMPLEMENTO: HOCKEY CON STICKS DIVERSOS...

Obstaculos para conducir la pelota
Material: Banderas en fila, balones de
plastico y un stick para cada uno de los

conductores de las pequenas pelotas de
hockey.

Participantes: Distribuirse en dos equipos;
por un lado los conductores de las pelotitas y
por otro los que lanzan los balones de un
lateral al otro.

Shtuacidn: Los conductores sortearan las
banderas y los lanzadores lo impediran con
toda normalidad haciendo pasar los balones
de un lateral al otro rodando por el suelo.
Consignas: Afinar la conduccion del material
superando las interferencias que se
producen por mediacion del otro equipo.
Variaciones: Jugar con el mismo reparto de
funciones mezclados vy en una zona plana y
limitada en los extremos.

Hockey entre cuerdas

Material: Cuerdas elasticas atadas a

diferentes niveles a las estacas forman un

ruedo como se indica en el dibujo y un stick f
por cada jugador. A
Participantes: Alrededor del ruedo.

Situacidn: Intercambiarse la pelota elastica

por debajo y encima de la estructura de

cuerdas.

Consignas: Coordinacion de lanzamiento en

precision.
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Hockey entre las piernas

Material: 2 porterias pequerias, una pelota

elastica y sticks de plastico para cada

jugador,

Participantes: 2 x 2 0 3 x 3, cada equipo en .

una mitad del campo.
Situacion: Cada equipo intentara introducir la /‘k
pelota en la porteria de los contrarios

siempre cuando pase primero por debajo de ﬁ')

las piernas de uno de sus componentes.
Consignas: No sdlo se ha de defender la [
porteria propia sino la colocacion de los

adversarios para que no se pongan a tiroy se

pueda colar la pelota por debajo de sus

piernas.

Hockey con porterias moviles

Material: 2 porterias pequenas, sticks de
plastico para cada jugador y una pelota
grande. e
Participantes: 2 x 2 6 3 x 3, cada grupo g
repartido en una mitad del campo.
Situacion: \ntercambiar la pelota a través de
los sticks para introducirla en la porteria
contraria cuando el portero no la desplaza.
Esta figura es la de un jugador de campo que
abandona el stick al acercarse el peligro y se
coloca detras de la porteria para cambiarla
de sentido.

Consignas: Golpeo-conduccion de la pelota [.
a un objetivo movil, donde la unica solucion

es el ataque por sorpresa.

Pases de neumatico
Material: 1 neumatico, 4 banderas sefalando P‘ S
los limites del campo vy una pica o stick para

cada jugador.
Participantes: 2 x 2 6 3 x 3, cada equipo rﬁ__:"m

sobre una linea de los extremos del campo.
Situacidn: Introducir la pica dentro del

neumatico e irlo desplazando de un lado al
otro del campo por el suelo para que entre F/
dentro de la linea de fondo del contrario.
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Consignas: Conduccion de un material
hinchable grande con ayuda de la pica.

Hockey por debajo de los bancos
Material: 4 banderas senalizadoras, 2 bancos
suecos, una pelota elastica pequena y un

B
stick para cada jugadaor. " ,b,
Participantes: 2 x 2 6 3 x 3, repartidos en Ai’
cada mitad de campo. e—==t—o
Situacion: La pelota se intercambiara por 4,

-P

debajo de los bancos con golpes colocados
para despitar a sus recaptores y al entrar en
la linea de fondo de los adversarios marcara |
un tanto.

Consignas: Coordinacion de movimientos y
desarrollo de fintas y enganos en la
conduccion y golpeo del balon.

Los cinco agujeros

Material: Una cuerda grande forma un circulo
con tantos agujeros como jugadores que
portan un stick y una pelota elastica.

Participantes: Colocarse con las picas o K
L

sticks fuera del circulo. .
Situacion: El que conduce la pelota con el -
stick por el suelo intentara introducirla dentro

de algun agujero dando la vuelta por todo el

circulo, accion que sera impedida por los
defensores. Si la pelota se coloca en algun
orificio se intercambian las funciones de
lanzador por las de defensor.

Consignas: Mantener al portador de la pelota
lo mas lejos del circulo de agujeros.

Criquet

Material: Ventanillas clavadas en el suelo,

pelotas de madera y sticks de hockey. N
Participantes: Repartirse en dos grupos por -
medio de las ventanillas. % «
Situacién: Un equipo intentara puntuar al N

introducir la pelota de madera por debajo de
las ventanillas y el otro lo impedira /
blogueando su recorrido.
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Consignas: Colocar y pasar la pelota segun
las posiciones de los companeros v los
adversarios en relacion a las ventanillas.

El hockey para ciegos

Material: 4 banderas para sefalar las F P
porterias, una pelota con un cascabel dentro,

panuelos para vendar los ojos y un stick o
palo para cada jugador.

Participantes: Distribuirse en dos equipos
con los ojos vendados.

Situacion: Localizar la pelota por el sonido

del cascabel e introducirla en la porteria F’ F‘
contraria pasandosela a aguellos

companferos que avisen con sus voces.

Consignas: Desarrollar una estructura de

juego en equipo por medio de la consignas

verbales.

Ringo-hockey

Material: 2 mini-porterias, 1 ringo y una pica

para cada jugador. &b ‘ﬁ
Participantes: 2 x 2 & 3 x 3, cada equipo ?‘
repartido en una mitad del campo. ﬁ\

Situacion: Deslizar el ringo por el suelo con la =3 %’

conduccidn de las picas para introducirio en
la porteria pequena del contrario. Es
necesario que los pases puedan prodigarse
mucho para desconcertar al contrario y
lograr buenas posiciones de juego.
Consignas: Combinaciones en equipo y
deslizamiento del material.

Traspaso de la pelota de espuma

Material: 1 pelota de espuma, 4 banderas
sefializadoras y unos sticks acolchados en
sus exiremos.

Participantes: 2 x 2 0 3 x 3, cada equipo en
una mitad del campo. /

Situacion: Intercambiar la pelota mediante

lanzamientos y conducciones en direccion al M
otro equipo y procurando sortear su cIEfensa P
para introducirse en la linea de fondo.
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Consignas: Coordinacion de movimientos y
punteria para colocar la pelota donde
queremos.

Tenis con sticks (=
Material: 4 banderas sefalizadoras, una red
de tenis, una pelota de espuma y un stick

acolchado en su extremo para cada jugador.,

Participantes: 2 x 2 6 3 x 3, cada equipo en .

una mitad del campo. / /
Situacidn: Intercambiar la pelota de espuma

por encima de la red aprovechando el [':"
extremo engordado del stick para conducirla

de un lado al otro y pasarla al comparnero.

Consignas: Mantener la pelota elevada con la
maxima precision.

Yoley con sticks
Material: 1 red de voleybol, un globo y un
stick para cada jugador.

Participantes: 2 x 2 0 3 x 3, cada equipo en
una mitad del campo con un stick.
Situacidn: Intercambiar el globo por encima !
de la red por mediacion de los golpes de ia
punta de los sticks.

Consignas: Mantener el maximo de tiempo el
globo en el aire para dirigirlo a cualquier
direccion.

Tenis de mesa con sticks

Material: Varias pelotas de espuma, 1
colchoneta grande, 4 banderas
sefalizadoras y unos sticks acolchados en
sus extremos para cada jugador.
Participantes: 1 x 1 0 2 x 2 se situan en los
laterales de la colchoneta con los sticks en la
mano.

Situacion: A la sefial defenderse de las
pelotas que llegan y lanzar golpeando las
maximas al otro campo para que se
introduzcan en los laterales.
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Consignas: Combinar la defensa de la zona y
el desplazamiento del material hacia la
contrana.

Hockey con patines Fs P
Material: 4 banderas senalizadoras, una

pelota de espuma y patines y stick con la ﬁ‘.
punta engrosada para todos los jugadores. [
Participantes: Distribuirse dos equipos en

cada mitad del campo. A—ﬂ'

Situacidn; intercambiar |la pelota con golpeos
y conducciones por todo el espacio para
introducirla en la porteria contraria.
Consignas: Conduccién de la pelota por una
superficie poco precisa.

Golf entre amigos

Material: 4 banderas delimitadoras, un balon =
de plastico vy picas para cada jugador, .
Participantes: Cada uno con sus picas se
prepara a conducir el balon.

Situacidn: E| lanzador intentara tumbar
desde el centro una de las cuatro banderas
mientras los defensores lo impiden.
Consignas: Coordinacion de movimientos
para colocar el balon con el stick.
Variaciones: .Equilibrar el ejercicio con mas
jugadores; los defensas no tendran que
superar nunca el nimero de 4, ni a los
atacantes.

Hockey divertido o)
Material: 4 sticks acolchados y una pelota A
pequefa. 4 ,.1
Participantes: 2 x 2 en un campo de voleybol

con 2 cajones en cada mitad,

Situacion: Conducir la pelota por el terreno /

para marcar sin que intercepte el equipo  / e”
contrario. £

Consignas: Incorporar sucesivamente las
reglas segun el desarrollo del juego.
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Variaciones: Ampliar las dimensiones del

tarrenc y de las porterias y del numero de
jugadores. Utilizar el stick para molestar al
contrario.

El juego con las panderetas

Material: 1 pelota muy elastica, 1 pandereta
para cada jugador y una red de badminton en
medio.

Participantes: 1 x 1 0 2 x 2, cada uno en una
mitad del campo separados por la red.
Situacion: Pasarse la pelotita que se /
intentara elevar por encima de la red -
percutiendo en la pandereta para producir un
intercambio que sera a la vez eficaz y sonoro.
Consignas: Coordinacion de movimientos
con un nuevo material en las manos.

El rastrillo

Material: En el extremo de un palo colocar I. W
una madera para conducir objetos con ella. T
En la sala habra cantidad de banderas. 1:» !
Participantes: Distribuirse por el campo con t&(#\
un rastrillo cada uno y una pelota. -

Situacion: Conducir la pelota con el artefacto
por toda la sala entre las banderas para
adquirir pericia en el manejo v coordinacion
de los movimientos.

Consignas: Aprender a conducir la pelota por
&l suelo con el rastrillo.

Conductores de rodillos

Material: Rodillos pequerfos vy palos con
gancho para cada uno.

Participantes: Repartirse por el rectangulo.

/ y
Situacion: Recorrer la sala portando los y ’ﬂ;
.
/

rodillos y entrecruzandose con los demas
conductores.

Consignas: Mantener la vision periférica en el /
desplazamiento y la distancia con la posicion
de los otros.
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Conductores de rodillos con patines %
Material: Rodillos pequefios, patines y palos
con gancho para cada uno.

Participantes: Repartirse por el rectangulo. =

Situacion: Patinar y conducir a la vez los *
rodillos en todas las direcciones.
Consignas: Controlar simultaneamente el é *y

equilibrio con la coordinacion para sostener
precisamente el palo.

Variaciones: Adoptar posiciones diferentes
sobre los patines.

Atacar al sombrero

Material: 1 par de espadas con dos bolas de
espuma en la punta y sombreros altos.
Participantes: Uno frente al otro. Wy e iy
Situacion: Hacer caer de muchas maneras y =
habilidosamente el sombrero del contrario.

Consignas: Punteria y rapidez de

movimientos.

Variaciones: Marcar unos limites en el

terreno. Adoptar posiciones de contienda

diferentes.

Cricket entre amigos n

Material: Unas argollas en el suelo y un stick A
para cada jugador. n ﬁ
Participantes: Colocarse cada uno con su g"
stick a la entrada del circuito. n inl
Situacion: Cada lanzamiento tiene que n _-"
conseguir la introduccion en las argollas para

gue el jugador continue golpeando 1a pelotita
de forma ininterrumpida; cuando falla este,
otro inicia los lanzamientos.

Consignas: Mantener la agudeza visual y la
coordinacion del lanzamiento para mejorar
los tiros.

Cricket con muchas puertas

Material: Varias argollas en una linea central
del campo y un stick y varias pelotas de
cricket por jugador.
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Participantes: Colocarse en dos grupos cada
uno en su mitad del campo.

Situacidn: \Intercambiar pelotas para
introducirlas por las argollas y conseguir
puntos.

Consignas: Mejorar la punteria de
lanzamiento.

Cricket espafiol n_n_ n
Material: Argollas en el suelo tal como se
indica y un stick y varias pelotas de cricket
para cada jugador.

Participantes: Repartirse en dos equipos uno
acima de cada linea de fondo.

Situacidn: Lanzar con habilidad el maximo de
pelotas al campo contrario y parar las que
vienen sin salir de la linea para proteger las

pequefas porterias traseras que son las ;
argollas clavadas, 7
Consignas: Habilidad para mantener la M : N

direccion de la pelota vy burlar |la defensa de .
los otros para entrar dentro de las argollas
contrarias.

Cricket a cuatro bandas /ﬁb GA
Material: Muchas argollas en cruz como n N
indica el dibujo y un stick para cada jugador. -rlﬂ n nn

Participantes: Colocarse cada uno a la
entrada de una fila de argollas. / .

/
Situacidn: Lanzar la pelota para comprobar A/ n " I}}l_t /,.e
| 9

cual llega al centro.
Consignas: Precision y fuerza para dirigir el
movimiento.

El circuito de Cricket

Material: Argollas clavadas al suelo y
obstaculos diversos, pelotas y sticks de
cricket para cada jugador.

Participantes: Colocarse a la entrada del
circuito con el palo entre las manos.
Situacion: Conducir con el implemento las <=} =
pelotas de cricket por todas las pendientes =
del circuito. R AR
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Consignas: No es una prueba de rapidez y se
dispone de todo el tiempo para superar paso
a paso los diferentes obstaculos.

Diabolo con patines

Material: Patines v un diabolo con cuerda y -
bastones para cada uno.

Participantes: Colocarse equilibrados con el

material.

Situacidén: Desplazarse de todas las formas

posibles manteniendo el diabolo en

movimiento entre las cuerdas.
Consignas: Dominar el desplazamiento
sobre los patines y la manipulacion del
objeto.

Voleybol con diabolo / "ni
/

Material: Una red de voleybol o de tenis, un
diabolo y cuerdas y palos para cada jugador.
Participantes: Colocarse a cada lado del

al otro del campo sin perder su control.
Consignas: Coordinar los movimientos con el
companero para desplazar el material con
precision y seguridad a larga distancia.

Pase de didbolo o
Material: Un diabolo. M
Participantes: Repartirse por el terreno con el
palo y la cuerda.
Situacidn: Intercambiar el diabolo uno a otro
e
[

7
campo.
Situacion: Intercambiar el diabolo de un lado ?

de frente v de espaldas y en continuo
movimiento los dos miembros de la pareja.
Consignas: Intuir el pase que realizara el
companero. -

Habilidades con el didbolo 3
Material: Diabolo con palos y cuerda para 2
cada jugador. %,
Participantes: Colocarse en una estacion. ==
Situacidn: Movilizar el diabolo en el recorrido N fﬁa

del circuito para desprenderse de &l B o F
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momentaneameante con un lanzamiento en
vertical que despues se intentara recuperar.
Consignas: Calcular las distancias y la
direccion del lanzamiento en funcion del
tiempo vy el lugar necesarios para realizar la
prueba del circuito.

N—0

Dos diabolos en marcha any 7
Material: 2 diabolos y una cuerda elastica por 4

medio. h T,
Participantes: Cuerdas y palos para cada ﬁ “\
Jugadaor, ; .
Situacion: Intercambiarse el dibolo al | /
mismao tiempo. rd

Consignas: Coordinar el movimiento para —
hacer simultaneo el pase.

Los palitos ¥,

Material: 2 palos recubiertos de caucho y un f " ”X

palito con las dos puntas engrosadas. - 7. /!
. ) / /

Participantes: Colocarse por parejas uno / B‘f /’ﬂ}

frente al otro. r < M7

Situacién: Mantener el palito en el aire con  /

los sucesivos golpecitos de cada jugadory al /

cabo de un tiempo traspasarlo al companero

con un golpe seguido de una conduccion

mas fuerte.

Consignas:; Coordinacion fina de
movimientos.

Voleybol-palitos

Matenal: 2 palos recubierios de caucho, un
palito con las dos puntas engrosadas y una
red de voleybol.

Participantes: Colocarse individualmente /
delante de la red !
Situacion: Pasar el palito por encima de ia
red al otro lado para controlario v que no
calga al suelo.

Lonsignas: Coordinacion fina de
movimientos.
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DESPLAZAMIENTO CON Y EN DIFERENTES ARTILUGIOS: ZANCOS,
PATINES, CARROS, PLATAFORMAS DE EQUILIBRIO Y RODANTES...

El cienpiés con patines
Material: Patines para cada jugador, una
cuerda y obstaculos por toda la sala.

Participantes: Todos los patinadores se

colocan uno detras del otro cogidos de la

cintura en una cadena bien compacta. .m)
Situacidn: El cabeza de la cadena empieza a o
describir giros grandes por toda la sala para

que los compaferos que le siguen puedan

tomar bien la curva y pasara muy

ajustadamente por entre las banderas; es
importante que nadie se salga del trayecto
marcado para no tirar nada.

Consignas: Patinar con precision por el
mismo lugar del que se mueve delante.
Variaciones: Unirse a la cadena con la
cuerda incrementando la dificultad en la
precision de los trayectos.

La serpiente

Material: Patines para cada jugador,

Participantes: Se colocan los patinadores

cogidos de la mano y forman una cadena., W
Situacidn: Patinar por la sala en cadena y —
arrastrar y dejarse llevar por el empuje e (“"

inercia de todo el grupo. El cabeza de la
cadena se moviliza en todas las direcciones
de la sala girando y buscando cambios de
sentido continuos.

Consignas: Es importante que los ultimos de
la fila dominen la fuerza de inercia en los
gQIros.

Las dos serpientes

Material: Patines para cada jugador.
Participantes: Colocarse cogidos de la mano
en dos grupos.
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Situacion: Cada cabeza de cadena intentara

cruzarse con su homonimo para pasar con

todos sus companeros de forma muy L. ‘)
ajustada y rozando a los miembros del otro

grupo.

Consignas: Conocer la trayectoria y la fuerza

de arrastre de la cadena para modular la -
posicion y no chocar con los demas.

Variaciones: El primero elimina tocando al

ultimo que tendra que cambiar de grupo y la

cadena vencedora sera cada vez mas larga.

Patinar por un circuito

Material: Patines para cada jugador y una
cuerda larga.

Participantes: Agarrarse a la cuerda a cierta
distancia uno de otro.

Situacion: Iniciar el descenso por un circuito
con numerosos altibajos y ayudarse conla _ -
cuerda.

Consignas: Patinar con la propia inercia la del
companearo.

Variaciones: Vendar los ojos de los
patinadores de la comitiva que muestren mas
seguridad.

Material: Un equipo de musica, un bonita ’

sombrero y patines para cada jugador. o ﬁ f/"

Participantes: Colocarse en parejas uno —3"

frente al otro a suficiente distancia. ia¥ /

Situacidn: Al son de la musica |las parejas , 4

empezaran a bailar y al entrecruzarse .%' ?
s

cambiaran el sombrero.

Consignas: La expresion de movimientos y
los pasos de baile necesitan un mayor
equilibrio sobre los patines.

Estirar la cuerda con patines

Material: Patines para cada jugador y una
cuerda.

Participantes: Distribuirse en dos equipos a
cada cabo de |la cuerda.
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Situacidn: Cada grupo tirara hacia atras o

hacia los lados con movimientos laterales v

patinando de costado.

Consignas: Utilizar los frenos v los i
desplazamientos laterales para frenar el

avance del otro equipo. :

Tirando de una cuerda circular

Material: 1Cuerda resistente de 10 m atada
en sus dos cabos y patines para todos.
Participantes: Disponerse alrededor de la
cuerda con una separacion equivalente entre
uno y otro.

Situacion: Girar manteniendo los patines en S
posicion lateral v la cuerda lo mas tensa
posible para aprovechar la inercia de los
otros v desplazarse involuntariamente.
Consignas: Es importante sentir los cambios
de tension de la cuerda y preparar el cuerpo
para trabajar cualquier imprevision.

El circuito de patines

Material: 1 cuerda de 15 m, plintons, bancos

suecos, banderas y patines para todos los

participantes.

Participantes: Cada patinador se coloca

dentro de la cuerda de espalda v

equidistantes uno de otro.

Situacion: Desarrollar formas de

desplazamiento colectivo en patinaje lateral K
conservando la tension y la forma de la Q{‘%;a
cuerda. Tirar el cuerpo al maximo hacia fuera . R
para sentirse llevado por movimiento del ~

grupo a lo largo de la sala y en el recorrido a I f‘
través de los obstaculos.

Consignas: Armonizar las tensiones para

lograr un objetivoc comun.

Variaciones: Disminuir el diametro del circulo

para vendar los ojos de los patinadores, en

este caso conducira uno el grupo.
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Arrastrar con una pica
Material: Fichas y pelotitas en el suelo, o =y
patines para cada jugador y una pica. @
Participantes: Formar parejas y cogerse con ¢ —
la pica. A

o =T 4 /

Situacion: Explorar las posiciones corporales
sobre los patines y con la traccion del
companero. Coger algun objeto de los que se
distribuyen en el suelo.

Consignas: Bajar al maximo el centro de
gravedad para desprender una mano de la
pica vy agarrar los objetos del suelo.

El torpedo
Material: 1 cuerda.
Participantes: Los patinadores se agarraran

a un extremo de la cuerda vy el que los
impulsa del otro, d g n g
Situacidn: Los patinadores buscan formas

mas seguras de desplazamiento y pivotaran \;:u“ P
alrededor del centro propulsor. P‘
Consignas: Orientar los patines para

moverse con los companeros gue se agarran f’

a los lados.

Variaciones: Disponer unas banderolas en &l

suelo para sortearlas en el recorrido.

Esquiar en tierra

Material: Picas dispuestas estratégicamente
en el suelo, una cuerda larga con agarradera
y patines para cada uno.

Participantes: Disponerse en parejas cada
uno a un extremo de la cuerda. g
Shtuacidn: El remolcador tiene que adaptar
su velocidad para que el remolcado sortee
las picas y los obstaculos situados en el
suelo de forma lateral.

Consignas: Cambiar de lado clavando los
|laterales de los patines.

La cuerda peligrosa
Material: 1 cuerda atada a una estaca central
y patines para los que giran.
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Participantes: Lnos cuantos con patines

giran enrollando una cuerda en la estaca

central mientras los otros se colocan en el

centro.

Situacion: Los que llevan la cuerda en la

mano van tomando velocidad circular para '\..,
irla enrollando, mientras los demas la

esquivaran agachandose en su recorrido.
Consignas: Estar atento a las evoluciones de
la cuerda.

Sortear banderas

Material: Patines para todos los jugadores y
banderas repartidas por el espacio.
Participantes: Colocarse en un extremo.
Situacidn: Perseguirse y jugar al raton y al
gato entre las banderas sin tocar ninguna y
raspatando su colocacion.

Consignas: Describir continuos cambios de
direccion y sentido con los frenos y los
laterales de los patines.

Plantats

Material: Patines para todos los jugadores,

Participantes: Repartirse en dos equipos

diferenciados; los que cazan y los que huyen.

Situacidn; Los cazadores perseguirdn a los £

otros dentro del terreno v los que cojan éstos : ﬁ{

se sentaran agazapados a la espera de que &

alguien pase por encima y los salve.
Consignas: Se trata de ver la colocacion y las
ayudas de gue cada uno 8s capaz con sus

compafneros para que el juego sea dificil de
agotar,

La ballesta humana
Material: 2 estacas clavadas profundamente /

en los laterales del que sale una cuerda
elastica.

Participantes: Colocarse en el extremo
opuesto al que se coloca la cuerda.
Situacidn: Los patinadores seran despedidos
al llegar a la cuerda cuando se tense y los
vuelva a impulsar hacia atras.




115

Consignas: Es interesante dominar el
equilibrio mientras la cuerda se tensa cuando
llegan los camicaces y salen despedidos.

Pasar por la red

Material: Una red formada por cuerdas en
medio del campo vy unos patines para cada
uno.

Participantes: Colocarse en el extremo
opuesto a donde se situa la red.

Situacién: Con mucho impulso llegar a la red

e intentar pasar a otro lado escogiendo el
lugar donde es mas favorable el paso.
Consignas: Medir a gran distancia las
posibilidades de paso de cada uno de en
cada agujero y resquicio la red.

Las cuatro esquinas con patines
Material: Patines para todos los jugadores.
Participantes: Colocarse en dos equipos en r

las esquinas, enfrentados.

Situacidon: Segun el numero indicado por el \
monitor adoptar una posicion u otra en el \
espacio de la sala e intercambiar posiciones

con los otros extremos. %‘
Consignas: Ocupar con rapidez el nuevo

lugar asignado y frenar en seco. ﬁi
Variaciones: Impedir el paso de los

companeros al cruzarse con ellos.

Relevos con patines

Materiak 4 ¢ 5 cuerdas con estacas en los
extremos formando unos pasillos, y patines
para cada jugador.

Participantes: Colocarse en fila por equipos 27 4
en la entrada de cada pasillo.

Situacidn: A |a voz de inicio cada primero de
fila se desplazara al otro extremo
empujandose con la traccion de los brazos.
Al tocar la linea del extremo girara para dar el
relevo al siguiente.

Consignas: Apoyarse en otros objetos para
cobrar mas impulso sobre los patines.




116

El laberinto loco

Material: 4 6 5 cuerdas con estacas en los

axtremos forman unos pasillos, y patines ¥
para cada jugador. ﬁ
Participantes: Colocarse uno frente al otro en oy S
los extremos de los pasillos.

Situacidn: Cambiar |os extremos al cruzarse :ﬁ "?;_’
con el companero y evitar los encontronazos

y choques bruscos en el medio. En el caso de

que los dos no guepan por el pasillo pasar
por encima o por debajo del otro.
Consignas: Desarrollar nuevas formas de
patinaje.

Colocando los sombreros

Material: Varios sombreros y gorras y un par
de patines para cada pareja.

Participantes: El que va sobre patines se
prepara en la linea de fondo y el otro lo
espera en un lateral cerca del sombrerero.
SHuacidn: Cuando el que va sobre patines //4
pasa por la linea de su compafero este le
lanza el sombrero para que se lo cologue sin
ayuda de los brazos y orientandose sdlo con
movimientos de cabeza.

Consignas: Remover la cabeza en diferentes
posiciones para encajar el sombrero al aire.

Habilidades con patines

Material: Barra de equilibrio y asimétricas de
las que se cuelgan objetos de referencia.
Aros y circulos. Patines para todos.
Participantes: Colocarse en un extremo de la
sala.

ShHuacidn: Colgarse de las barras, pasar por
dentro de los aros e invertir la posicion del
cuerpo en cada uno de los viajes para
cruzarias.

Consignas: Dominar el desplazamiento con
los patines y continuar un deslizamiento
después de vamar la posicion corporal.
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Intercambio de picas con patines
Material: Patines y una pica para todos los
participantes.

Participantes: Disponerse formando un

circulo y esperar la sefial con la pica vertical

en las manos. (‘ﬁ
Situacion: A |a sefal todos se desplazan

hacia un sentido con la pica completamente

vertical e intentando abordar la siguiente ﬁ ’ \$
antes de que caiga al suelo.

Consignas: Perfeccionar la técnica de

aceleracion y frenado con patines.

Variaciones: Aumentar y disminuir el

diametro del circulo segun la disposicion.
Buscar otra colocacion del grupo.

Lanzamiento de pelota con patines

Material: Patines para cada jugador y una
cuerda con objetos colgados.

Participantes: Los patinadores con varias
pelotitas en el bolsillo dan vueltas alrededor
de los palos y objetos.

Situacidn: En alguna vuelta del recorrido los /
patinadores preparan las pelotitas y las /
lanzan a los objetos para hacer diana. ¢
Consignas: La precision del lanzamiento es
doblemente dificil con el patinador en
movimiento.

Variaciones: Mover insistenternente el
andamiaje para complicar la situacion.

Relevos y cambio de objetos
Material: Patines para cada jugador y palos

en las manos, ’ﬁ
Participantes: Por parejas enfrentadas, uno ‘ﬁ

en cada linea lateral.
Situacion: A la senal los dos patinadores ‘?: 3{:
cambiaran de lado y al cruzarse se pasaran =

los objetos que llevan en las manos. Si uno
de los objetos cae al suelo la pareja queda
eliminada.
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Consignas: Patinar de frente observando la
posicion del companero y de sus brazos para
colocarse con respecto a al.

Empujad la red

Material: 1 red de plastico y patines para

todos. st W
Participantes: Colocarse alrededor de la red

vy a una distancia uniforme uno del otro. - b

Situacidn: Cada patinador tensa la red para
estirarla en una direccion determinada y
arrastrar a sus companeros.

Consignas: Frenar con los patines de forma
lateral o frontalmente.

Pescando con patines

Material: Patines para cada jugador y una red
o cuerda.

Participantes: Los peces se agrupan en un
rincon del terreno contra el pescador que
lleva en sus manos la red o la cuerda.
Situacion: El pescador se desplaza hacia los
peces intentanto cortarles el paso y
acercarse lo suficiente para tirarles encima la
red o la cuerda. Todos aguellos gque queden
apresados le acompanaran como
pescadores.

Consignas: Mantener la distancia necesaria
del pescador y de cada uno de los
companeros para no sentirse bloqueado en
los movimientos de escapatoria.

Transporte de agua
Material: 2 carros, 2 barrefnios, 2 cubos y
muchos vasos de plastico.

’
/
Participantes: Cada conductor se dispondra (¥ m__? ;JE
F

cerca de la salida y encima del carro de a

forma mas eficaz de cara al desplazamiento.

Situacidn: Los conductores buscaran la /
propulsion que les favorezca mas para llenar Aé /

el cubo de plastico del agua que iran G = - /! =

transportando en sucesivos viajes con los
vasos que llenan en el barrefo.
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Consignas: No desperdiciar &l agua con
movimientos bruscos.

Variaciones: Transportar los cubos llenos de
agua o algun otro recipiente mucho mas
grande. Atacar &l carro del adversario con
pelotas de espuma para que vaya perdiendo
el agua por el camino.

Disparidad de opinién

Material: 4 carros de madera.

Participantes: Cada participante se coloca en
su carro apoyado en el pecho y en posicion

opuesta a su pareja. w
Situacién: Cada uno intentara tirar hacia una '

direccion diferente, empujando con ayuda de

las manos, para arrastrar a su compafiero de

los pies sin soltarsa. -—
Consignas: La fuerza también esta en los lw&
brazos. iCuidado con no pillarse un dedo!

Variaciones: Cambiar |a direccion de la

marcha de los carros con movimientos

laterales. La posicion encima del carro
también puede variar.

Carrera de carros

Material: Un carro para cada grupo.

Participantes: Trios de los que uno sube —
encima del carro.

Situacion: Tirar de la cuerda para desplazar

el vehiculo por la sala y establecer —
competencia entre los grupos.

Consignas: Saber conducir el nuevo artilugio.

Relevo de pasajeros
Material: Un carro para cada grupo lleno de

pelotas de diferentes tamafios y
proporciones. ‘
Participantes: Colocarse en trios, uno encima™
del carro vy los otros tirando de &l.

Situacion: Desplazar el carro a toda
velocidad mientras sus ocupantes se lanzan
alternativamente las pelotas de uno a otro; si
uno de dentro toca al contrario se anotara un
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punto; al llegar a la meta se pueden cambiar
ios puestos para continuar el recorrido.
Consignas: Tiene la misma importancia
alcanzar al companero que atrapar sus
pelotas y dejarle sin municion,

Conduccion de carretillas
Material: Banderas colocadas en la sala. F
Participantes: Cada pareja con una carretilla.

Situacidon: Desplazarse compartiendo la

conduccion de la carretilla y girar y maniobrar f—\
entre los dos.

Consignas: Ponerse de acuerdo en la

direccion a tomar y en la velocidad del

vehiculo.

Una excursion peligrosa P’
Material: Gran cantidad de banderas. P,
Participantes: Una carretilla por pareja. P

Situacion: E| conductor con movimientos P.

oscilatorios intentara hacer caer de la P
carretilla al ocupante en su trayecto entre las I:\
banderas. I—‘~
Consignas: Mantenerse fijo y bien cogido a la P' P‘H

carretilla.

A la caza de las banderas
Material: Gran numero de banderas

repartidas en la sala. B P
Participantes: Colocarse por parejas uno P M
encima de la carretilla y el otro tirando de alla. . P lp.
Situacion: Desplazarse entre las banderas

para que el de encima pueda tumbar alguna P

bandera a su paso. % f *
Consignas: El que conduce intentara pasar f’

muy deprisa distanciandose al maximo de las

banderas.

Juego de cucana con la carretilla

Material: Colgar en una cuerda varios aros y
cada pareja posee varias pelotas dentro de la
carretilla.
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Participantes: Por parejas recorrer los
alrededores de la cuerda portando pelotas
encima del carro.
Situacion: Mantenerse de pie en el carroy -
lanzar las pelotas a los objetivos para ;
introducirlas. "
Consignas: Mantener la posicion erguida
para no errar los lanzamientos.

Las carretillas de mercado

Material: Una cuerda de la que cuelgan
pelotitas, y en una bolsa balones mas
grandes.

Participantes: Colocarse por parejas con la
carretilla vertical y situar al companero de pie
¥ encima.

Situacion: Lanzar los balones desde las
carretillas a las pelotitas que van girando y
moviendose.

Consignas: Agudizar la punteria.

Circuito de carretillas

Material: Todo el material gimnastico se
dispone en conjunto.

Participantes: Colocarse cada uno con su
carretilla.

Situacidn: Conducir la carretilla por en medio
de los obstaculos y rampas sin que caiga y
con la maxima prestacion.

Consignas: Eficacia en la conduccion.

Pala con carros

Material: Una red de tenis y un carro, una
pelota y una pala por pareja.

Participantes: Distribuirse en dos equipos de
parejas cada uno en una mitad del campo.

Situacidon: \Intercambiarse las pelotas con
otra pareja del equipo de enfrente con las
palas y en la direccidn gue &l ayudante va

imprimiendo al carro por la cuerda gue lo
sujeta.

Consignas: Distribucion espacial correcta y
eficacia en la devolucion de la pelota.




122

Carrera de carros
Material: 2 carros.
Participantes: Cada conductor busca a un

ayudante y la pareja se mantiene a la espera -

en la salida. Q Z;/ o
Situacidn: A la sefial cada pareja tiene que E- ,
desarrollar una forma de desplazamiento que s :
no impligue empujar el carro ni perder el

contacto con el conductor para poderse

movear por el circuito de banderas y T' J
obstaculos con suma comodidad y rapidez. -
Consignas: Saber conducir el mévil es cosa .

de los dos.

Variaciones: El participante que hace de

paguete tambien puede impulsar el carro con

los brazos. El que empuja se desplaza a la
pata coja.

Relevos de carros
Material: 2 carros.
Participantes: Cada equipo se instala de la

forma mas eficaz encima de su carro. %"
Situacion: A |a sefal de salida se tiene que

intentar llegar a la meta de la forma mas

rapida y eficaz, siempre con ayuda de

diferentes miembros. Se puede interceptar la my
marcha del equipo contrario provocando =

colisiones.

Consignas: Todo puede servir para encontrar
la autopropulsion.

Variaciones: Se dispone la propulsion sélo
con brazos o con piernas o la combinacion
entre unas y otras siempre que todos los
carros adopten la misma formula. Impedir el
avance del equipo contrario buscando la
forma de molestarlo, tirando pelotas etc.

La cadena de carros

Material: Una pica y un carro para cada uno.
Participantes: Situarse en cadena con la pica
de intermediario entre uno y otro.



123

Situacion: El primero de la fila, que es &l

unico que no lleva carro, tira de toda la

cadena y los otros esperan el empuje
controlando los giros y la fuerza de la inercia.
Consignas: Que la fuerza de la cadena no
desplace del carro. }
Tirar de las cuerdas con los carros

Material: 4 banderas en cada uno de los
puntos cardinales, 2 cuerdas y un carro para
cada uno.

Participantes: Colocarse encima de los
carros y en las manos un cabo de las 2
cuerdas que se cruzan en el medio.

Situacion: A la sefial cada uno tirara hacia su P
lado, sin perder el contacto con el suelo, para

tocar la bandera que tienen detras. El

impulso en el suelo se tiene que producir con

la mano libre, y aunque es ventajoso para el f: E

desplazamiento también es desfavorable E_ - - F:.
para el agarre de |a cuerda. @‘ éﬁ‘ -
Consignas: Dominar la traccion encima de un

movil que desplaza con facilidad hacia donde

conducen las fuerzas opuestas.

Variaciones: Traccionar el carro con los pies P.

que se impulsan por delante fuera del carro.

Tirar de la cuerda sentados

Material: 1 cuerda de 15 m y 2 plataformas

rodantes.

Participantes: Los dos equipos se distribuyen

uno a cada lado de la cuerda sentados en el #
suelo. i

Situacién: A |la senal traccionar apoyando
s0lo los pies fuera de la plataforma para
hacer pasar al otro equipo mas alla de la /s

linea central, 4

Consignas: Aprender a conducir y frenar un
movil.

Variaciones: Interponer picas y otros objetos
delante de las ruedas de las plataformas para
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impedir su avance. Acercarse a las orillas de
la sala para encontrar algun amarre.

El tren Chu-Chu

Material: Un carro con enganche para cada
uno.

Participantes: Engancharse en fila uno detras e
del otro v con la magquina en un extremo
como muestra el dibujo.

Situacién: E| que tira del tren agarra a la
comitiva con una cuerda y provoca giros y
cambios de posicion.

Consignas: Favorecer los movimientos del
tren cambiando la posicion del cuerpo en el
recorrido,

Salto entre carros ‘;T_?
Material: Distribuir varios carros por el o
terreno. -
Participantes: Colocarse uno en el principio E K

de la serie y los otros companeros en fila a la 2—5?
espera.

Situacion: Provocar saltos de un carro a ofro
sin tomar impulso y caer con los pies juntos o
separados al carro.

Consignas: Procurar no desplazar
demasiado lejos los carros de uno a otro para
favorecer los saltos entre ellos.

Cambiar el carro

Material: Un carro para cada jugador. ﬁ-ﬂ-
Participantes: Cada uno encima de su

plataforma.

Situacidn: Cambiar de carro alargando la 4
zancada o saltando de forma coordinada

para no perjudicar el desplazamiento gue su

ocupante prepara o realiza. Es mejor que
ningun conductor toque ni apoye sus pies en
el suelo para jugar en las mismas
condiciones todos.
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Consignas: Establecer entre todos un salto al
unNisonNo para no variar la posicion de los
carros con la fuerza de |la inercia del salto.

La gran plataforma rodante _
Material: Varios carros con ruedas y material y ‘?:
del gimnasio. o L

Participantes: Colocarse cerca de los carros,

Situacidn: Juntar en una accion en comun los

carras uno al lado del otro para formar una i
gran plataforma rodante con material encima
que pueda ser impulsada por todos.
Consignas: Aplicar la fuerza con precision
para desplazar entre todos un objeto grande.

El carro en el circuito

Material: Bancos suecos, cajas de plinton,
banderas y otros utensilios gimnasticos.
Carros con ruedas.

Participantes: Colocarse cada uno con su
carro.

Situacidn: Aumentar el dominto del mavil con
el cual nos desplazaremos haciéndolo
sortear todos unos materiales dispuestos an
circuito por el suelo. Cada uno ira probando
diferentes tipos de desplazamientos y
diversas colocaciones y posiciones,
Consignas: Giro y cambio de direccion con la
ayuda de picas o apoyandose en propia
pared.

Intentar pasar al otro lado y
Material: 1 carro para cada uno protegido }ﬁ’
con neumaticos. d
Participantes: Colocarse cada uno encima R, A
de una de las lineas opuestas de fondo. /
Situacidn: Traspasar la linea central para /
acceder al campo contrario descubriendo i
formas de desplazamiento mas rapidas v
enfrentandose al companero para fintar.
Consignas: Desarrollar formas para
desmarcarse y llegar antes.
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CcOn carros

Auto-choques

Material: Un carro con protecciones

neumaticas en los laterales para cada uno y

una pelota grande. S

Participantes: Colocarse encima de los
carros impulsandose con las manos.
Situacidn: Sin salirse de los limites provocar /
intencionadamente choques y
encontronazos con los carros para hacer
caer a sus pasajeros al suelo y que no
puedan controlar el baldén gigante en juego.
Consignas: Desplazar un gran objeto con el
propio carro.

Variaciones: Como hay peligro de pillarse los
dedos con las ruedas es mejor impulsarse
con picas en las manos.

La lucha por la pelota
Material: 1 carro para cada uno y una pelota $
pequena y resistente.

Participantes: Cada uno equilibrarse encima

del carro y repartirse en 2 equipos en el E
terreno.

Situacion: En diferentes formas intercambiar
la pelota entre los dos equipos por el aire o
con desplazamientos por el suelo.
Consignas: Mejorar los pases para obtener la
maxima precision ya que el receptor no
puede moverse con facilidad por su posicion.
Variaciones: Apoyar un pie en el suelo para
jugar con los carros como patinetes v
colocarse con el cuerpo de pie.

Fatbol vy carros
Material: 1 balon de futbol y un carro para )
cada equipo. & /

Participantes: 2 x 2 0 3 x 3 cada equipo en ﬁ_‘

una mitad del campo y colocarse encima de

cada carro. H
Situacidn: Los jugadores impulsan el balon y

lo intentan conducir hacia las porterias
contrarias desplazandose a la vez con fas
manos. Enviar los pases vy lanzamientos
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demasiado elevados para hacer perder el
control del esferico.

Consignas: Manipular el balén con sumo

cuidado con la palma de la mano abierta.

El duelo encima de los carros

Material: Una espada gue tiene en el extremo
una pelota, pafiuelo a la cintura y un carro

para cada uno. :
Participantes: Mantenerse encima de los
carros.

Situacidn: Batir los sables y acercandonos
unos a otros intentar quitarse los pafuelos
por atras para eliminarse.

Consignas: Desequilibrar al contrincante
moviendo bruscamente el carro en una
direccion.

Torneo ludico encima del carro =
Material: Varias banderas en el terreno y un l
Carro con una pica por jugador.

Participantes: Encima del material

disponerse a entrar al terreno. ﬁ
Shuacidn: Desplazarse entre las banderas

del circuito impulsandose con las picas o sin f

ellas y utilizando el carro como un patinete.

Golpeando la pelota gigante Fr

Matqﬂal: 1 pelota gigante, 4 banderas, 1
baston y un carro para cada uno. "ﬁ?
Participantes: 1 x 1 6 2 x 2 encima del carro

para golpear la pelota grande.
Situacion: Introducir la pelota gigante en las
dos porterias colocadas encima de las lineas

de fondo del equipo contrario.

Consignas: Golpear un objeto desde una I r
plataforma vacilante teniendo cuidado de no

levantarlo mucho.

Balén-Polo
Material: 1 pelota de plastico, banderas y un
carro con una pica para cada jugador.
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Participantes: Repartirse en dos equipos por I— }» P-
el terreno.

Situacidn: Se luchara por la posesion del

balon con golpeos a la pelota con la pica y

desplazandose con su ayuda v la de los pies, M

pEero en ningun caso bajar totalmente del &
carro. Marcar en porterias de 3 banderas. ﬁ— ﬁ
Consignas: Coordinacion de movimientos, = E_

precision de lanzamiento y agilidad encima
del carro.

Pescando el balon

Material: 1 carro, 1 pica para cada jugador y
un balon de plastico no muy pesado.
Participantes: Desplazarse con la pica
encima del carro.

Situacidn: El balon se golpea con las picas m.%
en los desplazamientos que realizan los -
jugadores con el apoyo de estas por el <

terreno. Se intentara poseer el maximo la -2
pelota pasandola a los companeros cuando

se desmarguen.

Consignas: Juego de equipo y coordinacion
de movimientos.

Variaciones: Desviar el carro del contrario
empujandolo con la pica.

"
Fl

Hockey con carros
Material: 2 porterias y sticks de hockey y una

pelota pequena. e
Participantes: 2 x 2 0 3 x 3 repartirse cada #:’.
uno en una mitad del campo y en posicion

ventral encima del carro.

Situaciéon: Controlar la pelota con el stick

para pasar a los compareros y marcar en la @
porteria contraria.

Consignas: Dominar al unisono el movil
donde se desplaza cada uno y la pelota a
traves del stick.

Pasando los zancos

Material: Varios zancos pequerios de
plastico.



129

Participantes: Delante de todos los zancos 3

s@ ponen de pie unos cerca de otros. / /

Situacidn: Pasar por encima de |los zancos Yawray 4

pisandolos segun la eleccion de un color sin - / B 2.

perder el equilibrio ni tocar el suelo. -

Consignas: No aumentar desmesuradamente fjﬁ B E::a

la distancia de un zanco a otro. Vs /
Fi )

'

&

&

Pasar el fangal

Material: Varios zancos paquefios de
plastico v cuerdas entrecruzadas y
sostenidas por estacas.

Participantes: Colocarse con zancos en un
extremo de las cuerdas.

Situacion: Pasar sorteando las cuerdas con
los zancos.

Consignas: Elevar los zancos por encima de
las cuerdas intentando no tropezar.

Zancos pequenos

Material: 2 zancos peqguenos para cada uno.
Participantes: Mantenerse en equilibrio
encima del material agarrados a sus cuerdas.
Situacion: Una vez alcanzado el equilibrio
conseguir la seguridad con formulas de
desplazamiento variado: siguiendo una linea,
persiguiendo o jugando a tocar y parar.

Consignas: Aumentar el equilibrio sobre
pequenos objetos,

Variaciones: Pasar de un zanco a ofro si se
mantienen sueltos en &l sualo.

Tocar y parar con zancos

Material: Varios zancos pequefos de -

plastico y 4 banderas que delimitan el h

terreno. L . 4
/

Participantes: Cada jugador con un par de
zancos.

Situacidn: Jugar a persecuciones entre todos
dentro del espacio sefalado. Uno persigue a
los demas, y al alcanzar a alguien quedara en
su lugar.

Consignas: La seguridad encima del zanco
se consigue con el aumento de velocidad.
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Lucha en los zancos

Material: Varios zancos pequerios de
plastico y colchonetas alrededor de la zona
de juego.

Participantes: Enfrentarse por parejas

encima de los zancos.
Situacidon: Buscar formulas para derribar al
otro sin afectar la propia estabilidad.

Consignas: Rapidez de movimientos y giros
para sorprender al otro.

Cortar hilos con zancos

Material: Varios zancos pequernos de
plastico.

Participantes: Colocarse cada jugador con
sus zancos en el terreno.

Situacion: Nombrar a una persona para
iniciar su persecucion y en el momento que
alguien se cruza el objetivo de la carrera se
orienta a este nuevo personaje. El que resulte
cogido se dedicara a perseguir.

Consignas: Realizar grandes zancadas para
escapar del acoso del perseguidor.

Relevos con zancos

Material: Varios zancos pequefos de
plastico.

Participantes: 2 equipos se colocan en fila
uno detras del otro en la linea de fondo.
Situacidn: A la sefal los primeros saldran
corriendo para poder llegar al otro lado con
los zancos y volver para entregar el testigo al < ¥
segundo.

Consignas: No perder el equilibrio al \ ‘i

aumentar el ritmo del desplazamiento. - (5}
Hacer caer a los otros \ .
Material; Varios zancos pequefos de . A
plastico y pelotas rigidas...

Participantes: Enfrentarse encima de los

zancos y pisando las dos lineas de fondo del :E

campao.
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Situacidon: Cada equipo intenta mantener su
equilibrio y forzar la caida de los otros
mediante el lanzamiento de las pelotas en el
aire o deslizandolas por el suelo.
Consignas: Mantener fuerte la presion de los
pies encima del zanco.

Futbol con zancos

Situacién: Pasar, chutar y correr tras la pelota
con los zancos puestos para marcar

gol en la porteria contraria. El que se caiga P P'
tiene que ponerse los zancos fuera del

terreno.

Consignas: Evitar el desequilibrio para que el

equipo no pierda un jugador de campo.

P
Material: Varios zancos peguenos de
plastico, 2 porterias v una pelota de futbol.
Participantes: Distribuirse en dos equipos en
cada mitad del campo. ﬁ @

Subir y bajar escaleras
Material: Varios zancos pequenos de "

plastico y obstaculos. e
Participantes:; Escoger un obstaculo para 4-
superar con los zancos.

Situacion: Subir y bajar las escaleras vy las

rampas sin perdida de equilibrio.
Consignas: En situaciones dificiles se
agudizan los sentidos kinestésicos.

Equilibrio con zanco

Material: Varios zancos peguenos de &
plastico.

Participantes: Colocarse cada uno un solo g
Zanco.

Situacion: Equilibrarse encima de uno para ekl

realizar el desplazamiento por la sala con
saltos y giros.

Consignas: Conservar la posicion con una
pequena base de apoyo.

Girar con los zancos
Material: Zancos de palo.
Participantes: Cada uno encima del zanco.
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Situacion; Buscar las posiciones de apoyo
sobre uno de los zancos para dar la vuelta y
girar con el.

Consignas: Mantener el palo cerca de la axila
para no perder el unico punto de apoyo.
Variaciones: Si somos capaces de
orientarnos cerrar los ojos y dar la vuelta.

Desprenderse de los zancos

Material: Zancos de palo.
Participantes: Cada uno bien calzado.
Situacion: Abrir y cerrar los zancos con
movimientos laterales de abertura para

volver rapidamente a la posicion normal.
Consignas: No distanciarse demasiado de
los puntos de apoyo de los zancos gue son
las axilas.

Compensar la caida desde los zancos

Y
Material: Zancos de palo.
Participantes: Por parejas, el que no lleva los
zancos delante del otro. i
Situacidn: El que se mantiene encima del

material tiene que ir compensando los
pequefios empujones y trabas que le
interpone el de delante.

Consignas: La unica maner de dominar la
situacion en los zancos es permitir un cierto
desequilibrio desde ellos.

El camino de los zancos
Material: Zancos de palo y lineas marcadas
en el suelo.

Participantes: Cada uno bien calzado.
Situacidn: Desplazarse lateralmente para
resequir las lineas marcadas en el suelo con
los dos extremos de los zancos y cambiar de
linea a linea con una zancada mayar.
Consignas: Mesurar el limite de la abertura

de los zancos.
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Variaciones: Reseguir un cierto color o que
se coloquen varios encima del mismo y por
tanto tengan que combinarse para pasar uno
u otro por el mismo espacio.

La pierna de palo cojea

Material: Zancos de palo y un aro dentro de Nﬁ‘t

la punta de uno.

Participantes: Cada uno bien calzado y con ==
un aro de madera en los pies. e
Situacion: Transitar con el aro girando dentro

del zanco y deslizandolo por el suelo.
Consignas: Transmitir la fuerza v la precision
de movimientos por el palo al aro.
Variaciones: Pasarse |la pareja uno a otro el
aro por el suelo.

Tirar objetos con los zancos
Material: Zancos de palo y banderas

repartidas por toda la sala.

Participantes: Cada uno bien calzado y g /
encima de los zancos. Y/ |,
Situacidn: Deambular por la zona > /
establecida y tumbar las banderas con la i

punta de los zancos.

Consignas: Mantener la posicidn y la
colocacion del palo aungue se eleve el
Zanco.

Variaciones: Cambiar la envergadura y
tamano de las banderas y su situacion en el
espacio.

Cambios de altura

Material: Zancos de palo y bancos suecos.
Participantes: Cada uno bien calzado.

Situacion: Desde una posicion equilibrada A
subir a un plano mas elevado para seguir

dominandao el equilibrio en la nueva posicion,

Consignas: No perder la perspectiva del

suelo en la nueva situacion.

Variaciones: Encontrar progresivamente

posiciones mas elevadas y comprometidas.
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Pasar entre la maleza con zancos
Material: Zancos de palo.

SiHuacion: Pasar muy cerca del propio

companero y el de la otra pareja, para evitar /
cualguier roce que pudiera desequilibrar y

hacer caer al suelo. —
Consignas: Calcular las distancias para no
tener problemas.

Variaciones: Intercambiar en el cruce algun
objeto con los companeros de enfrente.

—

Zancos de palo

Materiak: 2 zancos por participante, una

pelota grande de plastico y bancos suecos u

objetos de delimitacion del espacio.

Participantes: Cada uno encima de su

material intenta el equilibrio individual. — —
SHuacidn: Deambular por la sala encima de

los zancos para tocar la pelota y conducirla

&n un juego de posesion y persecucion del

Participantes: Por parejas bien calzados uno / 7
frente al otro. ) /

-

material. @
Consignas: Es importante conocer las

limitaciones de este material por la /
imposibilidad de separar mucho los zancos
del cuerpo y perder el equilibrio.
Variaciones: Jugar con los ojos cerrados
para buscar el material con la ayuda de otros
companeros desde fuera.

Movilizar los globos

Material: Zancos de palo, bancos suecos en ]
los bordes y globos.

Participantes: Situarse cada uno encima de

unos zancos y en el medio de la sala entre los b

globos. G
Situacidn: Poner en circulacion los globos en oy

la zona acotada por medio de golpes y ...:5

togues.

Consignas: Mantener el cuerpo erguido v la
frente alta para no perder la posicién.
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Variaciones: Elevar al maximo los globos
para tocarlos con las manos o la cabeza.

Paseo con zancos
Material: Zancos de palo.
Participantes: Cada uno bien calzado.
Situacidn: Dar una vuelta por un terreno
abrupto sin soltar los zancos y superando
los obstaculos de por medio.

as: Levantar los zancos para superar
la altura de los objetos.

iiAgachatee...!!

Material: Unos zancos de 40 cm por persona, p
varias colchonetas y unas banderas por el

suelo. (
Participantes: Disponerse cerca de las

colchonetas.

SHuacidn: Buscar la forma de tocar la punta /

de las banderas sin desequilibrarse
demasiado hasta el punto de caer a las
colchonetas. Al agacharse hay que proyectar
el peso hacia atras.

Consignas: Los movimientos encima de los
zancos tienen que ser paulatinos y
compensados por todo el cuerpo.

Caidas desde los zancos

Material: Unos zancos de 40 cm por persona
y colchonetas de diferentes tamanos.
Participantes: Colocarse cerca de las

colchonetas.

Situacidon: Controlar la posicion corporal los X &
que llevan los zancos y caer de diferente 4
manera para amortiguar la inercia de la

caida. Es mejor emnpezar por caer de

rodillas.

Consignas: Llevar el peso del cuerpo hacia
delante paulatinamente para desequilibrar el
cuerpo.

Variaciones: Antes de caer rodeados de
colchonetas ensayar el efecto de los
desequilibrios del peso del cuerpo sobre la
posicion que adopta.
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Voltereta con zancos

Material: Unos zancos de 40 cm por persona - “
y colchonetas de diferentes grosores., o
Participantes: Situarse cerca de la 7
colchoneta. /

SHuacidn: Invertir el cuerpo encima de la

colchoneta con buen apoyo de manos y / /
cuidando la caida. £ /
Consignas: Mantenerse bien encima de los

zancos en un periodo de iniciacion.

Los hombres arafia

Material: 3 6 4 cuerdas largas cubren el techo
del gimnasio y van de unas espalderas a las
otras y unos zancos para todos.
Participantes: Cada uno con sus zancos.
Situacidn: Deambular por toda la sala con los /

zancos y cogerse de las cuerdas colocadas \'7‘

en el techo para adoptar seguridad y mayor
movilidad por todo el espacio. |
Consignas: Colgarse y descargar el peso de
los zancos. '
Variaciones: Colgarse de alguna cuerda o de
otra estructura mas rigida con los zancos
puestos.

Saltar a la cuerda con zancos

Material: Zancos para los saltadores y una
cuerda muy larga.

Participantes: La mitad con zancos en la
zona de salto y los otros batiendo la cuerda.
SHuacidn: Saltar con un desplazamiento

alternativo de los zancos en el momento que
la cuerda pasa por debajo de los zanqueros.
Consignas: No movilizar los dos pies a la vez
para no producir un desequilibrio demasiado
grande que haga caer.

Circuito para zancos

Material: Banderas, obstaculos y unas
pequenas escaleras o plataforma elevada.
Participantes: Cada uno con sus zancos.
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Situacion: Caminar por el circuito trazado

aumentando la seguridad sobre este artilugio b
en el desplazamiento. -
Consignas: Interiorizar la inmovilidad del ) f -
tobillo y la nueva forma de proyectar el T
cuerpo hacia delante sin caer. :
Variaciones: Taparse los ojos y alguien que ‘é‘:
guie.

Relevos de zancos

Material: Unos zancos de 40 cm para cada
uno de los participantes y obstaculos de
poca altura en bateria.

Participantes: Se colocan los equipos en el
extremo de la sala frente a los obstaculos que
se tienen que superar.

Situacion: A la sefial de inicio cada
“zancudo” inicia el trayecto a bastante Fn‘\%r::?
velocidad y prestacion, elevando los pies y J
los zancos con un movimiento ascendente
que se inicia en la rodilla. Al llegar a un lado ,
F

de la sala volver para dar el relevo al

segundo de la fila que esperara en las : -
espalderas.

Consignas: Es importante cuidar la seguridad

de los movimientos para no despistarse al

conseguir mayor velocidad.

Variaciones: Mantener como relevo un gran

globo gigante que sera importante ir

desplazando con pequefios togues de la

manao.

Traspasando el muro

Material: Cuerdas elasticas sujetas por

estacas y zancos para cada uno de los

jugadores.

Participantes: Los zanqueros se colocan en

el inicio del circuito. ;
Situacidn: Levantando los zancos por las

rodillas superar las diferentes elevaciones *
que ofrece la cuerda elastica.
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Consignas: Es importante no desequilibrar el
cuerpo en los movimientos de elevacion de

rodilla.

Subir y bajar — —
Material: Unos zancos de 40 cm por persona. - —
Participantes: Equilibrarse cerca de las — % "_'L'_
espalderas. 3 -
Situacidn; Con la ayuda de las manos en las ‘

espalderas subir y bajar del suelo a la altura
de los zancos para deambular haciendo

equilibrios.

Consignas: Seguridad sobre los zancos para / /
adoptar posiciones diferentes cercade las  / /
espalderas. : /
Pasar los aros con los zancos -
Material: Unos zancos de 49 cm por persona.

Participantes: Encima de los zancos y cerca C?
de los aros.

Situacidn: Recorrer toda la distribucion de los

aros entrando y saliendo o pasando de un

aro al otro sin tropiezos. Se puede recabar la

ayuda de un compafero para hacer este

ejercicio.

Consignas: Calcular las distancias de los
segmentos para introducirlos en los aros.

Subir escaleras con zancos
Material: Unos zancos de 40 cm por persona

y colchonetas por toda la sala y sobre todo

cerca de la escalera. -
Participantes: Prepararse para subir a la

escalera.

Situacidn: Subir la escalera cerca de la y

barandilla tomando precauciones para no
caer,

Consignas: Compensar el movimiento
ascendente de los pies con los brazos y la
flexién de la rodilla.
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Equilibrios y giros en los zancos

Material: Unos zancos de 40 cm par persona,

obstaculos de poca altura y numerosas

colchonetas por |la sala, m,‘
Participantes: Encima de los zancos

repartirse entre los obstaculos.

Situacion: Subir y bajar bancos suecos y

pequefias pendientes sin caer y adaptandose

a la nueva situacion. Es importante saber
girar sobre uno u otro zanco antes de pasar
por los objetos.

Consignas: La sensacion de tener el tobillo
blogueado hace de la subida a los objetos
una operacion muy delicada.

Tirar de la cuerda con zancos

Material: Unos zancos de 40 cm por persona,

varias colchonetas y una cuerda resistente.

Participantes: Colocarse en dos grupos uno

en cada extremo de la cuerda y rodeados de

colchonetas. Clue haya una separacion e
suficiente entre un jugador y otro en la cuerda
para no tocarse y hacerse caer.

Situacidn: A |a sefial cada equipo tirara de la J L
cuerda sin poner en peligro el equilibrio del

grupo y comprobando no solamente la fuerza

sino la capacidad de los otros en

contrarrestar los movimientos que produce la

cuerda.

Consignas: Coordinar el movimiento del

grupo y los equilibrios de todos. “@

Baloncesto con zancos

Material; Unos zancos de 40 cm por persona
y un balén y canasta de baloncesto.
Participantes: Equilibrarse con el baion en
las manos.

Situacidn: Ejercitar el bote desde las alturas
con el balén frente a la canasta para lanzar
adentro y hacer canasta sin mates.
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Consignas: Iniciar una estructura de juego
cuando exista cierta seguridad en el
equilibrio para olvidarse y discriminar la
atencion de los pies.

punta de los zancos sin caer e introducir &l
balén en la porteria del contrario.
Consignas: Tocar sin brusquedades el balon
para no perder el equilibrio.

Futbol con zancos

Material: Unos zancos de 40 cm por persona,

una pelota y dos porterias de futbol. o
Participantes: 2 x 2 6 3 x 3 cada grupo en una

mitad del campo de voleybol con una porteria

en la linea de fondo.

Situacidn: Chutar y golpear el balon con la _

El equilibrio de la escalera
Material: Una escalera de aluminio ligera.

Participantes: Colocarse encima de la
escalera y mantenerse entre la inclinacion de
la escalera y el cuerpo del equilibrista.
Situacion: Con pequenos movimientos y
saltos mantenerse encima de la escalera a
diferentes niveles de los peldanos.
Consignas: Dirigir la fuerza de los brazos y el

paso de la espalda al sentido contrario de la
escalera para realizar las acciones de
contrapeso.

Ascender sin apoyo

Material: Una escalera de aluminio ligera. s
Participantes: Colocarse encima de la

escalera y mantenerse entre la inclinacion de

la escalera y el cuerpo del equilibrista. ¥ =
Situacidn: Subir y bajar la escalera sin que se

apoye y manteneria con pequefos botes y

movimientos oscilatorios.

Consignas: Solo con estabilidad sera posible
elevarse por la escalera.

El tandem de escaleras -
Material: 2 escaleras de alumlpm ligero
unidas por los extremos superiores.
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Participantes: Equilibrarse en la mitad de una

escalera. /
Situacidn: Intentar formar una pareja

equilibrada corf los movimientos oscilatorios

de uno u otro, manteniendo siempre la
estructura en equilibrio total.

Consignas: Compensar los movimientos del
companero en un sentido o en otro.

Recorrer con la cruz la sala

Material: Banderas senalizadoras y una cruz
de madera de |la que parten 4 cuerdas de sus
axtremos.

Participantes: Repartirse y controlar cada
uno de los cabos de las cuerdas.
Situacidn: Con pequefios movimientos
recorrer toda la sala para llegar a las
banderas de las cuatro esquinas y tocarlas.
Consignas: Desarrollar el sentido del
equilibrio por medio del desplazamiento de
vaiven.

Avanzar con la cruz a cuestas

Material: Cruz de madera de la que parten 4
cuerdas de sus extremos.

Participantes: Repartirse v controlar en dos
grupos cada uno de los cabos de las
cuerdas.

SHuacidn: El que se equilibra entre los
barrotes del aspa compensa su peso entre
las maderas y vence la accion partidista de
un grupo u otro que intentan tirarlo al suelo o
Hevarlo hacia un lateral.

Consignas: El ejercicio se puede hacer
practicamente con los ojos cerrados y so0lo
respondiendo con el sentido kinestésico y
vestibular.

Superar los obsticulos
Material: Cruz de madera de la que parten 4
cuerdas de sus extremos.

Participantes: Repartirse y controlar cada
uno de los cabos de las cuerdas.
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£ \
Situacién: Con los movimientos de vaivén v
la ayuda de los compafieros superar alguno
de los pequenos obstaculos colocados en el
suelo.
Consignas: Levantar con precision una pata g

de madera de la estructura para bascular con
la otra y superar el desnivel de los objetos.

Las dos cruces
Material: Dos estructuras de madera en
forma de cruz atadas entre si de las que
penden cuerdas de los extremos superiores. \
Participantes: Distribuirse en dos equipos y
coger cada uno un cabo de las cuerdas.
Situacidn: Tirar y aflojar las cuerdas para
desequilibrar la cruz de los contrarios con la
propia.

: Observar los movimientos
oscilatorios de los contrarios.

Pasando obstéculos

Material: Picas largas dentro de los agujeros
de los cajones del plinton tal como indica el
dibujo y sacos para cada uno.
Participantes: Colocarse en un extremo del
circuito.

Situacidn: Superar las picas y los cajones
con saltos elevados y tomando la carrerilla
necesaria.

Consignas: Coordinar los movimientos para
batir entre un espacio y otro y superar las
diferentes alturas que se ofrezcan.

Superando estaciones
Material: Picas y aros por el suelo y un saco efﬁi

para cada uno. c:
rlarﬂdpunh.: Prepararse al inicio de cada —_— fﬁb
Ha. —— E

Situacion: Saltar de un espacio a otro —

limitado por el material. — C::'

Consignas: Calcular bien los espacios v 1a / e
fuerza de cada uno para superarlos.
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Evoluciones con el saco
Material: Colchonetas y una saco para cada
uno.

Participantes: Colocarse en fila uno detras
del otro delante de las colchonetas.
Situacidén: Tomar impulso y realizar
inversiones del cuerpo y volteretas en la
colchoneta en todas direcciones.
Consignas: Apoyar correctamente la cabeza
en la colchoneta sin apoyo de las manos.

Escalar pendientes

Material: Una colchoneta grande que
produzca desnivel,

Participantes: Colocarse en fila en &l ofro
extremo donde se situa la colchoneta.
Situacion: A |a senal tomar carrerilla y
superar la subida de la colchoneta a saltos o
arrastrandose por el suelo.
Consignas: Coger mucha inercia para poder
superar y utilizar en ultima instancia cualguier
truco,

iQué no escapen las ovejas!

Material: Una cuerda que forme un gran
circulo y sacos.

Participantes: Colocarse en dos grupos;
unos en el interior del circulo con los sacos y
los otros fuera y manteniendo la cuerda.
Situacidn: A la sefial los de dentro trataran de
salir por cualquier resquicic de la cuerda y los
de fuera lo impediran por todos los medios.
Consignas: Despistar en una accion conjunta
a los guardianes que no podran duplicar sus
funciones.

Pasar trincheras

Material: Colchonetas por el suelo, cuerdas
atadas a estacas bajas y un saco de plastico
para cada uno.

Participantes: Sentarse dentro del saco.
Situacion: Pasar por debajo de cada cuerda
rodando por las colchonetas y sin salir del
SACO.
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Consignas: Agrupar bien el cuerpo para
sobrepasar la cuerda.

Persecuciones peligrosas

Material: Banco suecos y colchonetas como
indica el dibujo. Sacos de plastico o tela para
cada uno.

Participantes: Colocarse encima de los
bancos y equidistantes el mismo trozo de
banco.

Situacidn: A la senal cada uno inicia la
persecucion del companero que tiene

delante con saltos y sin caer . | @
Consignas: Controlar los desplazamientos
sobre una superticie reducida.

Variaciones: Otras colocaciones de los
bancos.

Mantenerse en el banco

Material: Un banco sueco y sacos de plastico
para cada equilibrista.

Participantes: Colocarse con el saco en el
suelo.

Situacidn: Buscar procedimientos para
superar el desnivel y después moverse
encima con seguridad aungue se tenga que

compartir el espacio con otro.
Consignas: Buscar la coordinacion del
movimiento y el salto conjunto de los dos
pies dentro del saco.

Pases en los sacos

Material: Una pelota de plastico y un saco

para cada equilibrista. P
Participantes: Colocarse por parejas uno 6.-‘ o
delante del otro.

Situacidn: Mantener un cierto movimiento

con saltos y pequefios desplazamientos a la

VezZ que se intercambian la pelota que lleva

cada uno sin que se caiga.

Consignas: Desarrollar el ambidextrismo v la
precision de movimientos para efectuar las
dos operaciones conjuntamente.
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Empuijar la pelota grande F‘ F‘
Material: 4 banderas para senalizar las
porterias, una pelota hinchable gigante y un A

saco para cada uno. 6
Participantes: Distribuirse en dos equipos de
2 0 3 personas cada uno. #
Situacion: A la sefial introducir la pelota F_\
gigante en la porteria contraria con P f
empujones y conducciones desde la parte

inferior del saco.

Consignas: Mantener el equilibrio al efectuar

una percusion con un slemento blando pero

que puede desestabilizar.

El suelo se hunde
Material: Flataforma de equilibrio grande
(una plancha grande con sopories flexibles o

pelotas debajo).

Participantes: Todos dispuestos encima de % \'I
la plataforma. |
Situacion: El propio peso y la distribucion de ﬁ

los jugadores ocasionara el balanceo del 'L'l\‘

suelo y por tanto decidira la posicion de
todos en el terreno.

Consignas: Combinar la distribucion de todos
encima de la platatorma.

Indecisiones en la pasarela

Material: Un banco sueco vy panuelos para

tapar los 0jos.

Participantes: Por parejas; unos cogen el "
banco por los extremos y [0s otros uno a uno
se preparan para subir. Colchonetas
alrededor del banco.

Situacion: Pasar uno a uno con los ojos
cerrados de un extremo a otro aguantando
los cambios y movimientos de la base
producidos por los demas.

Consignas: Estimular el sentido kinestésico.
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Equilibrio en el suelo inestable

Material: 1 plataforma de equilibrio para cada
persona.

Participantes: Colocarse encima del
material.

Situacion: Mantenerse encima de la

platatorma ensayando posiciones y posturas

gue pongan en peligro el equilibrio. i
Consignas: Colocacion de una buena base < =

de sustentacion.
Variaciones: Tapar los ojos para sentir las
sensaciones kinestesicas.

Equilibrio encima de los tubos

Material: Varios tubos de plastico resistente.

Participantes: Colocarse encima del material / r
rodante. (C——__B
Situacion: Mantenerse en la posicion de

reequilibrio moviendo continuamente los pies

descalzos y golpeandolos ligeramente

encima de cada tubo.
Consignas: Es importante la inestabilidad del
peso del cuerpo con la direccion y
colocacion de los pies encima del tubo.
Variaciones: Pasar de un tubo a otro desde
una situacion bastante segura.

Equilibrios comprometidos

Material: 1 barra de equilibrio, 2 picas y Jr____,f_ i
colchonetas alrededor de la barra.

Participantes: Por parejas enfrentarse y (o, '
cogerse de las picas encima de la barrade  { J
equilibrio.

Situacion: Probar entre los dos diferentes

movimientos coordinados en juegos de
fuerza y de empuje suave.

Consignas: Compartir con otro los
desequilibrios y posiciones comprometidas
encima de la barra.

Variaciones: Los dos con los ojos cerrados.
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El tdindem de esquies

Material: 2 maderas de un metro y medio con
unos tirantes sujetadores.

Participantes: Los participantes se sujetan
fuertemente por los pies & intentaran
desplazarse de forma armoniosa. =
Situacion: Los esquiadores del tandem se =
pondran de acuerdo para superar las dificiles

pruebas que se interpondran vy las

pendientes del terreno. -~

Consignas: Es mejor ponerse de acuerdo

cuando se depende de otro.

Variaciones: Montar otro tandem para hacer

una carrera de relevos o para jugar un partido

de balonmano entre varios esquies.

El rodillo loco

Material: Un cilindro de madera con dos
ruedas laterales v cuerdas para agarrarlo.
Participantes: Colocarse encima de cada @f’
rodillo con los pies descalzados. * /
Situacidn: Buscar posiciones equilibradas

encima del rodillo, manteniendo los pies en J
continuo movimiento de atras adelante y la
tension de los brazos en la cuerda. El giro se
realizara desplazando los pies y su presion
hacia una de las dos ruedas,

Consignas: Es importante aumentar la
sensibilidad y el sentido de agarre de |os pies
en la madera del rodillo.

Variaciones: Con mucha seguridad se
pueden mantener los ojos cerrados ©
aprender a girar evolucionando en un
circuito.

La carretilla mévil /
Material: Una rueda con ejes por cada dos.

Participantes: En parejas se coloca uno con

las manos en el eje de la rueda y el otro

cogiendole las piernas.

Situacidn: Recorrer la sala manteniendo la

posicion del dibujo. o
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Consignas: Desarroliar fuerza abdominal de
comun acuerdo en el movimiento.

Triciclo con patines

Material: Una rueda con ejes y patines para
cada uno.

Participantes: Repartirse por el rectanguio.
Situacion: Con los tres puntos de apoyo en el
suelo desplazarse y dominar el nuevo
vehiculo.

Consignas: Flexionar la espalda para adaptar
la posicion mas comoda.

Los dobles patines de 3 ruedas

Material: Unos patines de 3 ruedas grandes y

2 maderas transversales clavadas en los

ejes. Obstaculos en la sala.

Participantes: Subir a cada uno de los

patines dobles.

Situacion: Encontrar el equilibrio para )
desplazarse pedaleando por toda la sala y

sortear los accidentes que se disponen ’
artificialmente.

Consignas: Coordinar el movimiento

ascendente de un pie y descendente del otro

para hacer el efecto de émbolo.

Variaciones: Utilizar las manos para agarrar

algunos objetos en el recorrido propuesto y

pasarlos entre los participantes.

Relevos con los dobles patines
Material: Unos dobles patines por jugador, 2;

unas dianas y pruebas de cucafa izadas en
una cuerda por unos palos.

Participantes: Cada uno en su doble patin se
acerca a las pruebas.

Situacion: Tirar objetos a las dianas o pasar
alguna de las pruebas de la cucafna sin caer
del patin y aprovechar la mayor altura de
cada uno de los pies en su ascenso.
Consignas: Es importante realizar el juego de
caderas de forma armonica para aprovechar
la fuerza de desplazamiento.




Variaciones: Transitar por debajo del
andamio con los ojos vendados y cumplir las
pruebas palpando los objetos con el tacto.
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El patinete doble

Material: 1 patinete doble con dos palos
delante para que el conductor se pueda
agarrar tal como indica el dibujo.
Participantes: Colocarse uno detras de otro
en el patinete,

Situacion: Coordinar los movimientos
ascendentes y descendentes de los pies
para procurar la traslacion del artilugio.
Consignas: Mantener un ritmo y una prasion
conjunta con el pedaleo de los pies de todos.
Sera necesario emitir alguna sefal uniforme.

Super-equilibrio

Material: 1 monocicleta.

Participantes: Por parejas uno ayuda al )
mantenimiento del que esta encima. f
Situacidn: Mantenerse el maximo tiempo -
permitiendo la ayuda del compadero en el /

momento que se este a punto de caer.
Consignas: El secreto de este aparato es la
practica.

af

icaro en la balanza

Material: Una maquina con un contrapeso en
un extremo, un arneés y cuerdas de escalada
¥y mosquetones.

Participantes: Colocarse bien asegurados
por medio del arnes a la punta de la maquina.
Situacion: Elevar al piloto atado a la maquina
por un gancho y su arnés si el contrapeso del
otro lado esta bien regulado para compensar
la fuerza en direccion contraria.

Consignas: Tener la suficiente agilidad para
impulsarse al entrar en contacto con el suelo.

J‘a
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Solucién'para las estaciones con poca nieve

Material: Carros de grandes neumaticos y

estructura liviana.

Participantes: Colocarse cada uno en su ;
vehiculo y subir la pendiente telesilla. /
Situacidn: Subir hasta la cumbre conla " ?
traccion de los telesillas para bajar por los

caminos que han dejado las pistas de esqui. ¥
Consignas; Desarrollar el ingenio para

despertar cualquier actividad en <
instalaciones infrautilizadas en verano.

JUEGOS DE LANZAMIENTO Y DESPLAZAMIENTO DE
OBJETOS

El circulo menos peligroso

Material;: Varias pelotas de muchos tamanos.
Participantes: Varios jugadores forman un
circulo sentados en el suelo y en contacto por
las piernas.

Situacidn: Eliminar sucesivamente a los
compafieros sacando |la pelota con golpeos o,
por encima de alguna parte de su cuerpo.
Consignas: Penalizar los balones que salen
por otro sitio y los brazos dirigidos muy
arriba.

Variaciones: La salida del balén por encima
de las rodillas. Jugar muy cerca para poder
desplazar al companero y despistarlo.

Relevos con los pies
Material: 1 pelota de plastico grande por

equipo. &Q
Participantes: Distribuirse entre 2 & 3 equipos DA

con los mismos componentes y sentarse en O~
el suelo en circulo con una pelota de plastico.

Situacion: Buscar formas eficaces de

traspasarse el material. A la sefial la pelota

empezara a girar por el circulo v sin la

participacion de las manos alrededor del
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circulo sin que togue el suelo. Al equipo que
se le caiga se le penalizara con una espera
de 5 seg. Se trata de ver que equipo acaba
con la pelota antes de cumplir cierto nomero
de vueltas.

Consignas: Practicar formas de control de la
pelota que no sea necesariamente con las
manos.

Variaciones: En cada vuelta se puede
establecer una nueva forma de conducir la
pelota: si se arrastra por el suelg podran
intervenir también la cabeza y otros
segmentos.

El circulo peligroso
Material: Varias pelotas de muchos tamanos.

Participantes: Muchos jugadores se cogen

de la mano en un circulo.

SHuacidn: Eliminar sucesivamente a los

companeros sacando la pelota con golpeos 7
por debajo de alguna parte de su cuerpo.

Consignas: Penalizar los balones gue salen

por otro sitio y dirigir las piernas muy arriba.

Variaciones: Cambiar la salida debajo de las

piernas a los brazos. Jugar de rodillas y

golpear con los brazos.

3.2

El tanel de la muerte

Material: 10 pelotas de espuma.

Participantes: 3 x 3 se enfrentan en el lateral

de un campo de voley y otro equipo de 3 en

la linea de fondo. /
Situacion: El equipo de fondo intentara pasar ‘Vi]{_ o

sin ser tocado por las pelotas que lanzan sus
adversarios, que iran sumando puntos por

cada jugador. El equipo que puntia menos QR
se cambia con el equipo de fondo. qﬁ‘ r/ :{3

Consignas: Lanzamientos dirigidos que no
puedan aprovechar los de enfrente.
Variaciones: Acortar y ensanchar el pasillo
de paso. Colocacion de obstaculos.
Lanzamientos solo a una parte del cuerpo.
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El pase interrumpido ﬁ. —

Material: 1 pelota medicinal de 2 kg y varios ey
balones,

Participantes: Los lanzadores de la pelota / P
mayor y mas pesada se colocan en las lineas *

de fondo y los de los balones en las laterales. ,(.

Situacion: E| pase de la pelota grande se / '_,%-

produce de un lado al otro de las lineas de ff
fondo y los jugadores de los laterales atentos

impiden este desplazamiento intentando

desviar la trayectoria para que no llege a su

destino.

Consignas: Percutir con fuerza un objeto en

movimiento con cualquier parte del cuerpo.

Variaciones: Lanzar los balones con las

manos y con los pies.

Batalla de pelotas

Material: Pelotas de muchos tamanos,
colores, dimensiones y una red divisoria en &l
campo de voleybol.

Participantes: Los jugadores se dispondran
en cada mitad del campo con el maximo de
municiones preparadas, y uno de cada
equipo se colocara en red.

Situacidn: A la sefial de inicio todos los
jugadores tiraran el maximo de pelotas al
campo contrario para que rebote y salga por
las lineas de fondo v las laterales y no se
puedan aprovechar. Los de la red intentaran
impedir el paso de todo el material lanzado a
su respectivo equipo con movimientos
oscilatorios de la red.

Consignas: Tirar el maximo material con
punteria para que salga fuera del campo.
Variaciones: Las pelotas se lanzaran con
precision para tocar a los jugadores
contrarios y eliminarlos, de esta manara
repeleran el atague menos elementos.
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La red elastica

Material: Muchas pelotas de diferentes

tamafios, pesos y colores, y una red elastica

en su parte superior,

Participantes: Los dos equipos s& _ﬁ'-f /
distribuyen en dos mitades del campo de

voleibol, un jugador de cada grupo {portero) TF E : s

se dispondra en &l medio al lado de la red
elastica.

Situacion: A |a sefal de inicio todos los
jugadores intentaran hacer pasar &l maximao
de pelotas de un campo al otro con los pies, y
los del medio intentaran favorecer o impedir
el paso de balones con los movimientos
oscilatorios de la red.

Consignas: Llegar al acuerdo en las
trayectorias de lanzamiento y al movimiento
de |a red.

Variaciones: Efectuar el lanzamiento con las
manos desde la posicion de sentados en el
suelo. El campo vy la altura de |la red pueden
aumentar en funcion del resultado del juego.

Lanzamiento a los carros

Material: 2 carros con ruedas y muchas
pelotas de diferentes tamanos, dimensiones
¥ pesos.

Participantes: Dos equipos se distribuyen en
cada mitad de campo de voleybol, uno para
lanzar v el otro para recepcionar
alternativamente.

Situacion: A la sefal de inicio el equipo .
lanzador se dispondra a enviar el maximo de
pelotas a los carros del otro campo sin que
salgan fuera del terreno, y los defensores
maovilizaran los carros para impedir cualquier
introduccion.

Consignas: Desarrollar estrategias para
despistar a los defensores.

Variaciones: Jugar solo con un carra o con
dos que se mantengan atados. Vendar los
0jos a los defensores.
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Pala con la mano

Material: 1 pelota de espuma y un banco

SUeCo. / ‘ﬁ’{ /
Participantes: 1 x 1 se enifrentan en un = 4
campo de badminton. == g
Situacion: Intercambio de la pelota

alternativamente con un bote en el suelo y

devolviendola con diferentes superficies del
CUErpo.

Consignas: Probar el golpeo con diferentes
partes del cuerpo.

Variaciones: Cambiar las dimensiones del
campo y la altura del banco. Efectuar un bote
intermedio encima del banco. Golpear la
pelota solo con la mano.

Tenis con pelota de espuma
Material: Una pelota de espuma grande y una /

red de tenis.
Participantes: 1 x 1 ¢ 2 x 2 cada uno en una 7 ;%'
mitad de un campo de tenis. :

Situacidn: Intercambiar la pelota grande de -ﬁ.'
espuma impulsada con golpeos de la palma
de la mano por encima de la red y

respetando los limites de las lineas del
campo. La puntuacion puede ser acordada
por los dos equipos.

Consignas: Adaptar la mayor superficie de
contacto de la mano a la pelota.
Variaciones: Ensanchar el campo en el
partido de dobles permitiendo ciertas
acciones de saque y golpeo por arriba.

Frontén recreativo

Material: Pelotas de espuma de diferente
tamano.

Participantes: Colocarse de cara a la pared
delante de 3 rayas marcadas cada 2 metros y
paralelamente a ellas tal como indica el
dibujo.

Situacion: Lanzar la pelota de espuma a la
pared rebotando por encima de la linea y en
el suelo dentro de cada una de las zonas
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marcadas. Estas zonas cambian durante el
juego solo con una sefal para agrandar el
lugar del sequndo bote y diversificar las
acciones de los jugadores.

Consignas: Dedicar mucha atencion a las
variaciones del espacio que se producen en
el transcurso del juego.

Variaciones: Jugar sentados o de cuclillas en
el suelo con palas o sin ellas.

Lanzamiento de pafnuelos

Material: Pariuelos con un contrapeso en un
extremo y una red en el medio.
Participantes: Colocarse por equipos a cada
lado de la red.

SHuacidn: A |a sefal lanzar el pafuelo de un
lado al otro por encima de la red para que
caiga en los extremos y el adversario emplee
mas tiempo en la recogida y devolucion.
Cuando se acabe el tiempo comprobar
cuantos panuelos posee cada uno en su
terrena.

Consignas: Lanzar &l objeto con fuerza y
precision.

Futbol con porterias maviles

Material: 1 balon de fitbol v 2 picas.
Participantes: 4 x 4 dos jugadores del equipo

sujetaran en sus manos la pica para formar la %"5‘,
porteria movil. _,}1
Situacidgn: En un terreno bien definido va a %_g.n
suceder que las porterias tambien se y, :#f, i
desplazaran y la mejor garantia para marcar

sera cambiar la direccion del balon ‘&L.—%
rapidamente y acercarlo el maximo. Los

postes humanos procuraran situarse lejos de

los adversarios y podran ser porteros en T
ultima instancia para repeler cualquier

ataque.

Consignas: Maxima utilizacion del espacio.

Variaciones: Variar la forma de

desplazamiento de los postes si no se logra
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ningun tanto con facilidad. Probar a jugar con
las manos.

Fuatbol total
Material: 1 pelota de futbol y 2 porterias de

DD
balonmano o de hockey.
Participantes: 1 x 1 6 2 x 2 cada equipo en /
una mitad del campo de balonmano. .

SHuacion: Marcar gol en la porteria del =
campo contrario chutando la pelota por
encima de los defensores vy sin pasar de
mitad de campo. Es importante moverse
rapidamente despuées de un lanzamiento
para poder cubrir la porteria propia.
Consignas: Hacer al mismo tiempo de
portero/delantero.

Variaciones: Jugar en el campo de
badminton con las porterias pequefnas de
hockey.

Futbol con parejas mal avenidas
Material: 1 balon de futbol vy 3 porterias.

Participantes: 3 parejas se unen de las
manos con uno de los jugadores de cada %

equipo.

Situacion: El balon se pone en juego para % .
que cada pareja funciones sin separarse de

las manos. Cada componentie puede optar ®
por ser delantero, defensa o portero en

beneficio propio y perjudicando

indirectamente a su comparero que es de

otro equipo. No llegar a discusiones muy

fuertes.

Consignas: Llegar a acuerdos parciales pero

no verbales.

Variaciones: Unir a las parejas por diferentes

partes del cuerpo. Incentivar la separacion en

ciertas areas defensivas del campo para

unirse en el ataque.

Fatbol para cojos
Material: 1 balon de futbol y 2 porterias
dispuestas en un campo.
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Participantes: 4 x 4, unirse cada eguipo por

parejas.

Situacion: Desarrollar la coordinacion de la

pareja para entenderse en el momento del

lanzamiento y conduccion del balon y %
también en el desplazamiento. Se trata de M @ -
marcar gol con las piernas cogidas del centro

de la pareia.
Consignas: Desarrollar nuevas formas de /%

carrera con el companero.

Variaciones: Marcar gol con las piernas libres
y aumentar y disminuir las dimensiones del
campo y de la porteria segun el desarrollo del
juego y la disponibilidad de las parejas,

Fatbol por parejas

Material: 1 balon de futbol y tres porterias.

Participantes: 3 equipos de dos jugadores se

desplazan unidos de las manos.

Situacion: E| balon se pone en juego para %

que cada pareja-equipo marque en una de ﬁﬁ
las dos porterias a su disposicion. Cada uno

puede optar por ser delantero/defensa o

portero en una simpatica y amocionante

combinacion de habilidad v entente con el

companero.

Consignas: Llegar al acuerdo mudo.

Variaciones: Fropiciar los acuerdos entre los
equipos-pareja para gue a uno lo ayuden de

forma sutil los otros. Aumentar las parejas y
el terreno o disminuir las porterias.

Defender el estandarte

Material: 4 banderas pequefas sefalan los
limites del campo v 2 mas grandes “los
estandartes” que se colocan en el centro de 2
grandes circulos marcados por cuerda. 2
balones para cada equipo.

Participantes: 1 x 1 6 2 x 2 cada equipo en
una mitad del terreno.

Situacidn: Intentar con los 2 balones derribar
el estandarte del contrario sin que caiga el
propio por la accion del otro equipo, v para
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ello protegerio a la vez que se tiran con
certeza los balones al otro campo. Cuando
no quede material hay que esperar que caiga
alguna pelota en el campo para continuar
lanzando y mientras tanto solo se defiende.
Consignas: Es mejor no actuar con mucho
impulso y esperar la accion del otro equipo
para reaccionar.

Variaciones: La estrategia también consiste
en dejar al otro sin municiones expulsando la
pelota gue les queda fuera de su campo.

Petancas con los cuatro lados
Material: Una caja o superficie lisa de 4 lados
y bolas diferenciadas por colores. Una bolita
mas pequefia, “el pichi”.

Participantes: Cada jugadortendra 26 3
bolas del mismo color.

Situacidn: Primero se tirara la bolita pequefia
y después por orden tirad cada uno primero
una bola y después la otra para ver quién se
acerca mas al “pichi”. Es del todo valido
desplazar la bola del compafiero y jugar
rebotandolas en la pared con cualquier

accion.

Consignas: Agudizar la punteria con
acciones y lanzamientos ya no directos sino
de rebote indirecto en la pared.
Variaciones: Jugar por parejas y cambiando
el lado de tiro continuamente.

Canicas en la mesa

Material: Una mesa con un poco de reborde y
un agujero y varias canicas para cada
jugador,

Participantes: Todos esperan su turno para
poder jugar.

Situacidn: E| objetivo del juego es meter la
canica del contrario para hacerla propia.

Consignas: Destreza manual y agudeza
visual,
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Juego de balas con rebote

Material: Bolas de cristal de diferentes
colores y formas.

Participantes: Los jugadores se colocan
individualmente delante de las dos paredes, /#;
la lateral y la de fondo.
Situacion: Tirar las bolas para ver quien
puede meterlas en el agujero después de
rebotes en las dos paredes. Sitocamos en &l
recorrido otra bola nos la podemos quedar.
Consignas: Mejorar la punteria indirecta con
un rebote en la pared.

Petanca con plano inclinado
Material: 2 bolas de diferentes colores para

cada uno v una mas pequena, “el pichi"”. tﬁ
Participantes: Colocarse en la parte alta del /

plano inclinado.

Situacion: Primero se tirara la bolita peguena
por la pendiente y despues cada uno por
orden tirara primero una bola v despues la
otra para ver quien se acerca mas al “pichi”.
Es del todo valido desplazar la bola del
companero y jugar rebotandolas en la pared
en cualquier accion.

Consignas: Prever la trayectoria de las bolas
en la bajada del plano inclinado.

Impedir que la pelota entre en el agujero

Material: Una bola de madera, un gran

agujero en el centro de una zona marcada

por un gran circulo y un stick o pica para cada M
jugador, e = RS
Participantes: Distribuirse en dos grupos; ,_,{*——‘3_ e
unos dentro del circulo sefialado y los otros " . ™, Taggrr

fuera. - R
Situacion: Los atacantes intentaran con .

pases rapidos y precisos burlar la vigilancia ‘ e
de los defensores para meter la pelota de

madera en el gran agujero. Cuando ocurra se

permutaran las funciones.

Consignas: Juego de equipo para superar en
rapidez y precision a los contrarios.

Tl

-
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Bolos invisibles

Hlﬂtafial: Varios bolos en una madera plana y

bolas de madera para lanzar.

Participantes: Colocarse sobre la linea de Ve )

lanzamiento. i ul.'l
Situacidn: Lanzar sucesivamente para \
alcanzar los bolos invisibles pasando encima

de la madera. Después de cada ronda N,
cuentan los bolos caidos y vuelta a empezar.
Consignas: Prever la colocacion de los

objetivos de lanzamiento.

Buscando oro a ciegas

Material: 2 aros en cada extremo del terreno -
y varias piezas esparcidas por el suelo. (%) /
Participantes: Distribuirse en dos equipos; la A o
mitad de cada uno se coloca en los laterales ) ,;__’-_‘:,“ /

y en el centro del terreno con los ojos q'?\ - "
cerrados. o
Situacidn: A la sefal los companeros / h/ﬂj & /‘i,
videntes fuera del campo gritaran para -

indicar a los invidentes la colocacion de las

piezas, para que las cojan y las introduzcan

dentro de los aros.

Consignas: Afinar el oido para escuchar las

indicaciones de los companeros.

Material: 2 tableros y un pelota de
mini-baloncesto.

Participantes: 2 x 2 ¢ 3 x 3, cada equipo se
coloca en una mitad del terreno.

Situacidn: \Intercambiar el balon entre los
companeros para acercarse a la canasta
contraria y encestar despues de un bote en el
suelo. Sdlo seran validas las canastas que
vayan antecedidas de un bote en el suelo o /
en el tablero. Y por tanto la defensa y otros
esquemas de juego se produciran de
diferente manera.

Consignas: Agudizar la punteria con un bote
intermedio en el suslo.

Mini-baloncesto con bote intermedio @
i}
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Variaciones: Las normas de juego sobre los
pasos vy los dobles pueden vanarse tantas
veces como acuerde el equipo y con el animo
de adaptarse a la nueva situacion.

Voley en la colchoneta

Material: 1 gran colchoneta “"guitamiedos”,
pelota de plastico, aros y una cuerda o red.
Participantes: Colocarse encima de la
colchoneta descalzos.

Situacion: Intercambiar la pelota de un lado
al otro de la red por mediacion de golpeos
con las manos.

Consignas: Apovyar bien los pies descalzos
para lanzar equilibradamente.

Variaciones: Incorporar la estructura de un
partido a estas situaciones.

Torneo lidico de lanzamiento

Material: 2 cajones para almacenar las
pelotas y dos palos que sostienen una
cuerda con diferentes dianas y aros con
redes.

Participantes: 1 x 1 0 2 x 2 se colocan a
ambos lados del campo.

Situacion: A la senal cada jugador lanza las
pelotitas de su cajon en direccion a las
dianas sin moverse de su lado, para vaciario ﬂ
en el minimo tiempo. Cuando esta el cajon

vacio tiene que desplazarse hasta la otra

mitad para probar el lanzamiento tantas

VEeGces como sea necesario desde donde ha

caido cada pelota incluso siguiendola en sus

rebotes y encestes frustrados.

Consignas: Probar el lanzamiento en

precision desde diferentes zonas dei campo

y en otras posiciones corporales.

Voleybol con globos

Material: Varios globos y una red de voleybol.
Participantes: 2 x 2 & 3 x 3 cada equipo en
una mitad del campo de voleybol.
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Situacion: Pasar 2 globos de un campo a otro
simultaneamente con las mismas normas de
pases vy lanzamientos que un partido de
voleybol. Evitar que los dos globos estén en
el mismo campo, si es asi el equipo perdera
un punto.

Consignas: Ensayar el contacto con los
globos y las combinaciones de equipo con el
suficiente tiempo y tranquilidad de una caida
lenta.

Variaciones: Algunos jugadores pasan al otro
tado y molestan las acciones de los demas.

Protegiendo el estandarte

Material: Un bolo encima de un cajon, una
cuerda que delimita el circulo y una pelota.
Participantes: Los atacantes se colocan en
torno al circulo y el defensor dentro.
Situacién: Los jugadores de fuera se pasan la
pelota para derribar el bolo de su pedestal, y
el defensor hara los posibles para
interponerse entre ellos y el objetivo de
lanzamiento.

Consignas: Rapidez de movimientos del
detensor para controlar y bloguear las
pelotas lanzadas al centro.

Variaciones: Aumentar y reducir el diametro
del circulo o introducir formas alternativas de
desplazamiento de los lanzadores para
impedir su movilidad y equilibrar la situacion.

Torneo lidico con lanzas

Material: Un palo en forma de lanza (similar a
una jabalina) con una bola en la punta y una
diana de objetos fragiles.

Participantes: Cada lanzador se coloca

frente a |la diana con su jabalina.
Situacidon: Lanzamientos precisos para
conseguir el maximo de puntos en cada

tirada.

Consignas: Practicar el armado y la
colocacion de los segmentos para el
lanzamiento.
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Variaciones: Hacer punteria a diferentes
UbiElﬂﬁ moviles.

Conduccion de la pelota de rugby N
Material: 1 pelota de rugby y varias banderas. F’ :
Participantes: Cada uno se coloca en la .
entrada de la fila de banderas. F'
Situacion: Conducir la pelota de rugby hasta b

el final de la fila con golpeos laterales para i

dominar el movimiento del esférico ovoide. '

Consignas: Dominio de una pelota asimetrica .

con reaccionas inesperadas en rebotes vy -~

movimientos.

Variaciones: Organizar un torneo ludico para

que participen varios jugadores en la nueva

version de futbol.

——

Quién cerrara la forma

Material: Distribuir muchas picas dentro de 2
cubos.

Participantes: Cada participante cerca de un
monton de picas.

Situacidn: Alternativamente cada uno aporta
una pica a un dibujo compuesto en el suelo
de la sala, prever la colocacion de las
ultimas piezas y el que cierre la forma con su
pica habra ganado, pero el que se guede con
la ultima en las manos, perdera.

Consignas: Mantener cierta estrategia
grafica.

El circulo de bastones

Material: Varias picas.

Participantes: Colocarse en circulo y unidos
unos a otros por medio de la pica tal como
indica el dibujo.

Situacidn: Mantener la pica en su posicion
vertical y cambiar la posicion del cuerpo con
elevaciones y descensos al unisono.
Consignas: Fonerse de acuerdo en los
momentos del movimianto.

Variaciones: Intentarlo con los ojos cerrados.
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i1
Cambio de palo 9
Material: Varias picas.

Participantes: En circulo unirse unos a otros e
por medio de la pica tal como indica el dibujo.

Situacion: A la sefial de monitor cambiar b
todos de pica en una direccion y sentido r [ .]

determinado para volver a formar un circulo
compacto y unido.

Consignas: Saber cual es el siguiente destino
y como se produciran las permutaciones.
Variaciones: Hacer cambios internos y

desplazamientos no circulares. —r
No entrecruzarse

Material: 4 banderas delimitan el terreno vy i._._
varios rollos de papel de water.

Participantes: Cada pareja se une por los

extremos de un rollo de papel. 0
Situacidn: Estirar el papel hacia una cierta

distancia y en esta situacion mantener la

tension y evitar cualquier entrecruzamiento.

Consignas: Buscar una cierta colocacion

espacio-temporal con una coordinacion de

movimientos.

Proyectiles de papel

Material: Varios rollos de papel de water.
Participantes: Distribuirse en dos equipos;
unos lanzan al aire los rollos de papel y los

otros se protegen de su contacto. |:]
Situacion: A la sefal cada jugador-lanzador J
intentara buscar a un oponente dentro de los &.’:" H‘iﬁ
limites de la sala para proyectarle el rolio de

papel y procurar que le toque. " 'L

Consignas: Zafarse de la persecucion de los
lanzadores y del contacto del papel con
cambios de direccion y movimientos
ondulantes en el espacio.

Superando el pulpo
Material: Estacas a las que acogerse
radialmente los extremos de los rollos de

papel.
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Participantes: Prepararse para saltar en una
direccion todos los huecos gue forma la
figura.

Situacidn: Saltar sin romper las tiras de papel
en las dos direcciones y cambiando
continuamente de sentido.

Consignas: Coordinar el movimiento de
saltos con un ritmo determinado.

Lanzamiento de serpentinas 2

Material: Rollos de papel de water, una red o

cuerda en medio y varios aros. /

Participantes: 1 x 1 & 2 x 2 repartirse en las (36’ /

dos mitades del campo.
Situacion: \ntentar encestar los extremos de
los rollos de papel lanzados desde el otro

campo. /
Consignas: Correr con el objetivo de

introducir un proyectil dentro del aro.
Variaciones: Si se forman equipos de 2, uno
portara el aro y el otro realizara los
lanzamientos.

Elevacion de dados &
Material: Varios dados de espuma por

pErSona. t
Participantes: Colocarse en circulo cerca del @
material.

Situacion: Introducir paulatinamente los X
cubos en juego, mantener el maximo nomero

entre todos en el aire, golpeandolos con las

manos bien abiertas, ‘fﬁ
Consignas: Coordinacion de movimientos y
lanzamientos en grupo.

Relevos de cubos
Material: Cubos de espuma para llenar un E}%
camion.

Participantes: Colocarse en la linea de salida
frente al almacén del material.

Situacion: A |la senal de salida todos se
acercaran al almacén para proveerse de
material y confeccionar su monticulo, y en el
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trayecto se puede molestar a cualquiera o
zancadillearlo.

Consignas: Es importante prever la jugada
para que el companero alcance a llevar

menos cubos. 0
Lanzamiento a los dados nﬂi‘l ._‘1;] .
Material: Bastantes dados de espuma se

colocan como indica el dibujo v 1 pelota por

cada tirador. )
Participantes: Distanciarse a otro extremo de

los dados y colocarse sobre la linea de ”

lanzamiento.

Situacion: A la sefial alcanzar rodando las /

pelotas el maximo de dados para hacerlos

caer de su estructura.

Cnnuigpn: Precision en los movimientos de
lanzamiento desde distancias largas.

Pies quietos con dado

Material: 1 dado y un gran circulo marcado
en el suelo,

Participantes: Todos amontonados en el
centro tocan el dado central.

Situacidn: Cada uno se asigna un numero del
dado y cuando este se lanza al aire espera su
numero, o por el contrario se desplaza y se
protege.

Todos los jugadores tendran que pararse
astén donde estén cuando el numero

caiga al suelo y el jugador correspondiente
diga iPies quietos! e inicie el lanzamiento.
Consignas: Cada accion tiene sus puntos a
favor v en contra y cada jugador los ha de
valorar en el momento del lanzamiento: Si se
aleja antes de tiempo puede perder tiempo si
le toca su numero, y si se acerca y no le toca
quedara a tiro.

Jugéndonos la suerte al dado
Material: 1 dado de espuma v 4 banderas

para delimitar el terreno.
Participantes: Todos se repartiran en dos
equipos en cada una de las lineas de fondo
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del terreno cuadrangular tal como indica el

dibujo. "31'
Situacion: Los defensores se mantendran /)]'
agachados a la espera de que se acerquen
los atacantes que se desplazaran segun el
numero que indique el dado tras el
lanzamiento por un jugador neutro. La
finalidad de los atacantes es entrar en la linea
de los defensores, v la de aguéllos atrapar al
maximo de éstos a su paso por su Zona.
Consignas: Buscar formas de
desplazamiento eficaz en cada situacion que
marque el dado.

La gran ballesta
Material: 2 cuerdas elasticas, pelotas de .
plastico v piezas de madera en el centro. / ﬁ/

Participantes: Colocarse en las lineas [HH!]

frontales con un extremo de la cuerda
elastica entre las manos.
Situacidn: Tensar las cuerdas con el proyectil

en medio para lanzarlos a los objetivos /

centrales. /
Consignas: Desarrollar la punteria con

artilugios enormes. ﬁ/

La estaca y las bolas ﬁ
Material: Una estaca se clava en el centro de

un aro vy se rodea de cantidad de bolitas de ¢ &

vidrio. También habra bolas de madera para T —-—= =

lanzar.

Participantes: Colocarse en la linea de
lanzamiento con dos bolas cada uno.
Situacidn: Intentar sacar del aro todas las
bolitas que se puedan con las bolas que se
lancen. Ir a buscar la estaca directamente
puede ser una ventaja para desplazar de
golpe todas ellas. Las que salgan del aro
quedaran en propiedad del que las ha
sacado en la siguiente partida.
Consignas: Agudizar |la punteria.
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Llevar todo el material a cuestas

Material: Varios aros, pelotas, picas y cono /
Participantes: Colocarse por parejas con J
mucho material a cuestas.

Situacion: Desplazarse por la sala con el

maximo material que pueda conducir cada

pareja.

Consignas: Habilidad en juego.

Hacer desaparecer las piedras

Material: Varias piedras rodean un gran
agujero que se coloca en el centro de un
circulo.

Participantes: Cada jugador con una piedra
un poco mas grande en la mano.
Situacidn: Todos los lanzadores se colocan
en el circulo de fuera con las piedras en la
mano e intentan hacer punteria sobre las
piedras del sueio.

Consignas: Afinar la punteria al maximo.

wﬂ

TRACCION Y MANIPULACION DE MATERIALES

El intercambio

Material: Pelotas de diferentes tamanos.
Participantes: Colocarse por parejas con las
pelotas en el medio.

Situacidn: Desplazarse por la sala
manteniendo las pelotas entre los dos.
Consignas: Acuerdo y colaboracion.

Equilibrio total

Material: Varias pelotas de plastico.
Participantes: Colocarse lateralmente y
aguantar colectivamente el material.
Situacion: Desplazarse por el espacio en
grupo sosteniendo de forma original el
material con brazos y piernas y de forma

compartida.




Consignas: Llegar a un acuerdo que permita
moverse con facilidad.
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Equilibrios mualtiples con material

Material: Varias pelotas de diferentes
tamanos.

Participantes: Colocarse por parejas con las
pelotas en medio.

Situacion: Desplazarse manteniendo el
material equilibrado entre uno y otro con la
cabeza o con diferentes partes corporales.
Consignas: Establecer el acuerdo y la presion
suficientes sobre el material.

Los cangrejos

Material: Una pelota por pareja.
Participantes: Cada dos mantendran una
pelota contra su espalda.

Situacion: Producir giros y rotaciones entre la
pareja para seguir compartiendo el material y
que no caiga al suelo en las nuevas formulas
de traslacion que se vayan encontrando.
Consignas: No perder el punto de apoyo y
contacto con la pelota.

—
LY

Fuerzas opuestas

Material; 1 cuerda de 15 m.

Participantes: 2 equipos se distribuyen por
parejas uno frente al otro a lo largo de la
cuerda.

Situacion: A la sefal cada uno debe
encontrar formas de progresar traccionando
la cuerda hacia si con un adversario delante y
muy cerca.

Consignas: Procurar convencer con la
mirada y los gestos al adversario.
Variaciones: El punto de agarre de cada uno
puede variar segun el desarrollo de la partida
acercandose mas o menos al adversario de
enfrente hasta el punto que se pueda
superar.

- - ¥

e ar el
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Arrancar cebollas con una cuerda

Material: 1 cuerda de 15 m, 2 banderas.
Participantes: Los dos equipos se distribuyen
uno de pie a un lado de la cuerda vy el otro
sentado al otro, y a unos 10 m del ultimo se
dispone una bandera.

Situacion: A la sefial se buscaran posiciones
para poder traccionar la cuerda de la forma
mas eficaz en cada una de las dos
posiciones; al acercarse el ultimo de la fila a
la bandera el otro podra dejar su equipo y

ayudarle para equilibrar las fuerzas y A 1

prolongar el juego. 4 M
Consignas: Saber cambiar de equipo. i f‘
Variaciones: Cada equipo tiene la posibilidad

de utilizar a uno de sus componentes para - ,.Z‘ —

hacer cosquillas a los del otro grupo o

molestarles. El que cambia de equipo tiene

que superar unos obstaculos antes de llegar

a su destino.

Tiro de la cuerda interrumpidamente

Material: 2 cuerdas de 20 metros

entrelazadas en el punto medio.

Participantes: Formar 4 equipos

equiparables en fuerza y peso y se colocan

cada uno en un costado del campo marcado
(15mx15m).

Situacidon: A la sefial de inicio por parte del

director cada equipo tracciona su cuerda:

en este momento es cuando se pronunciara —
la clave para el cambio de sentido y direccion

de todos los jugadores (Ejemplo: 1, giro a la \.

derecha, 2, alaizquierda, 3, cambio con el de
al lado y 4, cambio con el equipo de / / / : g !

anfrente). Inmediatamente todos dejan la ﬁﬁ'
cuerda en &l suelo y corren a su NuUevo
destino para llegar antes que el contrario,
Consignas: Es mas importante mafia que \

fuerza. ,.f"’
Variaciones: Variar continuamente la clave

de cambio para incentivar la memoria. Jugar

en los cuatro lados de una piscina.
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Tirar por mediacion de la polea
Material; 1 cuerda de 20 m y dos poleas.

Participantes: Dos equipos se enfrentan de ;

espaldas sujetando el cabo de la cuerda que A

pasa por la polea. .

Situacion: Traccionar al equipo contrario a 3 :ﬁtjit )/ h‘tﬁw
través de |la cuerda gque pasa por la polea y /

que cada uno ha dispuesto en su campo. !

Consignas: Tirar indirectamente al equipo a
traveés de un objeto que puede incrementar la
fuerza.

Variaciones: Situar las poleas en diferentes
posiciones. Utilizar sélo una polea clavada al
techo.

La estrella I

Material: 4 cuerdas de 15 m, bancos suecos,
plintons y potros del gimnasio. /

Participantes: Cada dos jugadores se

colocan en cada uno de los extremos de la

cuerda, y todas las cuatro confluyen en un

epicentro. /
Situacidn: Cuando las cuerdas estan tensas

y tado el mundo dispuesto, efectuar cambios E_;;

sucesivos de la cuerda, con un sentido y
direccion de giro que indicara el animador; el
equilibrio de fuerzas llevara hacia los objetos
del gimnasio que seran aprovechados.
Consignas: Ceder y tirar segun el momento
de juego.

Variaciones: Llevar los ojos cerrados.
Ayudarse agarrando objetos con el extremo
de la cuerda.

Los porteadores

Material: Cuerdas o picas.

Participantes: Unirse por parejas de los
extremos de las cuerdas y llevar a un jugador
en medio.

Situacidn: Tensar las cuerdas y las picas
para levantar la estructura entrecruzada y



172

elevar al individuo que se soportara en el
medio y al que se movera por la sala.
Consignas: Mantener entre todos a alguien.

Combinacion de fuerzas

Material: 4 cuerdas de 10 m, 1 bandera con
cascabel, 1 aro grande de metal.
Participantes: 4 equipos con su cuerda se
unen al aro gue se coloca en el centro la
bandera.

Situacion: A |a sefal de inicio cada equipo
equilibra las fuerzas con su aportacion para
que nadie se acerque demasiado a la
bandera, y en ese momento el dltimo de la fila
cambia de grupo en un sentido determinado
y al unisono con sus companeros. —
Consignas: Buscar el equilibrio estable de
fuerzas pese a las variaciones de cada
grupo. ;
Variaciones: Hacer el mismo ejercicio y los
ultimos de cada fila con los ojos cerrados.
Buscar desplazamientos mas largos y
diferentes combinaciones de los jugadores
moviles.

Tirar la cuerda circular desde dentro
Material: .1 cuerda de 15 m y una bandera
con cascabel.

Participantes: Todos los jugadores se
colocan equidistantes en el interior de la
cuerda que se ata en sus extremos formando
un circulo, y en medio de coloca la bandera.
Situacion: A |la sefial disponerse de forma
eficaz para traccionar la cuerda hacia fueray
desplazar de espalda a buena parte de los
companeros hacia la bandera de cascabel
del centro para eliminarlos.

Consignas: Encontrar la confluencia de
fuerzas.

Variaciones: Tirar en otra posicion, sentados
de cara y de espaldas a la cuerda, de
cuclillas o estirados en el suelo. Buscar
alianzas con los compaferos contiguos.
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Tirar la cuerda circular

Material: 1 cuerda de 15 m y 10 banderas
con cascabel.

Participantes: Colocarse a la misma
distancia uno de otro fuera del circulo que
describe la cuerda con las banderas a3 0 4
m de su espalda.

Situacién: A la senal todos los participantes
traccionaran hacia fuera procurando alcanzar
y hacer sonar con un pie la bandera mas
cercana.

Consignas: Realizar un equilibrio sin perder
fuerza de traccion.

Variaciones: Con los ojos cerrados la
busqueda de la bandera sera mas
emocionante. Acercarse poco a poco a un
companero para hacer causa comun,

Estirar la cuerda en pendiente

Material: 1 cuerda de 15 metros.
Participantes: Dos equipos igualados se
distribuyen en cada lado de la pendiente
agarrando un cabo de la cuerda.

Situacidn: Como la pend ente impide ver al
equipo contrario favorece: una cierta intriga
en el juego para adivinar |la estrategia elegida
por los adversarios invisibles. A la senal es

necesario encontrar formas eficaces de tirar
de la cuerda.
Consignas: Intuir la disposicion del equipo L

contrario por la tension de la cuerda.
Variaciones: Se permiten ciertas licencias en
la colocacion de contrapesos vy fensores.
Cambiar la posicion de los tiradores.

Estirar la cuerda a ciegas

Material: 1 cuerda de 15 metros, 1 bandera
con un cascabel.

Participantes: Dos equipos igualados con los
ojos vendados, uno a cada lado de la cuerda
y la bandera en el lugar central.

Situacidn: A la senal de inicio cada equipo
tirara la cuerda a ciegas e intuira la
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colocacion de la bandera que senala el punto
central ya que un jugador neutral la ira
desplazando en diferentes posiciones
gsiempre paralelas a la cuerda. Gana el
equipo que logra hacer pasar al otro equipo
integramente a su lado.

Consignas: Incentivar la sensibilidad auditiva.
Variaciones: Cambiar de posicidn para tirar
de la cuerda. Dejarse orientar por la voz de
los comparieros exteriores.

|
Traccién interrumpida con obstéaculos ‘
Material: 2 cuerdas de 20 metros F%}ﬁ' -
entrelazadas en el punto medio y varios / %“/“4
bancos suecos y cajones de madera. /

Participantes: Formar 4 equipos
equiparables en fuerza y peso que se
colocan cada uno en un lado del campo
marcado (15 mx15 m).

Situacidn: A |a sefial de inicio del director ki’“’
cada equipo tracciona su cuerda; en algun
momento se pronuncia la clave para el
cambio de sentido y direccion de todos los
jugadores. Inmediatamente se deja la cuerda
en el suelo y se corre al nuevo destino
superando los obstaculos que se interponan
en el camino.

Consignas: Dominar |a eficacia de la
respuesta vy no descuidar el equilibrio en la
carrera.

Variaciones: Cambiar la posicion de los
obstaculos para no fijar patrones de
movimiento.

Pescando el bacalao

Material: 1 cuerda de 15 m, 1 manguera y
jabon liquido.

Participantes: Sobre una superficie plana y

lisa se distribuyen dos equipos cada uno a un 7 "T\_\_
extremo de la cuerda. A

Situacidn: Cuando la espuma gue produce el '/
jabon es abundante encima de la superficie '

lisa, iniciar la accion de tirar de la cuerda
desde el suelo y con ayuda de todas las £
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superficies de contacto posibles. Buscar
formas de adherencias para no deslizarse
por el suelo.

Consignas: La habilidad para &l agarre puede
suplantar la fuerza.

Variaciones: Cada equipo tiene una botella
de jabon con gue atacar a sus contrincantes
colocandoles mas producto deslizante en su
zona, v sobre esta accion se pueden
defender.

Tirar de la cuerda

Material: 1 cuerda, un banco sueco y patines
para cada uno de los participantes.
Participantes: Formar dos equipos igualados
de jugadores con patines que se distribuyen
a cada lado de la cuerda.

Situacion: A la senal de inicio intentan tirar
todos hacia su lado para evitar tocar el banco
con los patines. Sobrepasar el banco para
sequir intentando frenar la resistencia y el

avance del equipo contrario, cuando el ultimo
sobrepasa el banco todo &l equipo queda
eliminado.

Consignas: Buscar las formulas para frenar T
de lado y no situar las ruedas paralelas a la

cuerda.

Variaciones: Algun jugador que se siente en

al suelo o se cuelgue de la cuerda,

El rectangulo. —
Material: 1 cuerda resistente de 1&5m, 4 / ;

cuerdas de 10 m y una bandera.
Participantes: Los cuatro equipos se colocan /

con sus cuerdas en un angulo del rectangulo,
y se situa la bandera en el centro.
Situacion: Lograr una forma regular del
rectangulo con nuestra fuerzas
equilibradoras y empezar en este momento a
girar lateralmente con los patines y
conservando la forma central.

Consignas: La fuerza centrifuga tambien se
tiene que tomar en cuenta.
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Variaciones: Cambiar la forma del rectangulo
central. El giro lo produce uno de los
jugadores del equipo sin patines.

Mantener los globos r
Material: Globos diferentes tamarios. /
Participantes: Colocarse por paregjas uno 7 :
frente al otro con un globo en medio. /
Situacion: Mantener el globo aguantandolo S

por varias partes del cuerpo: la cabeza, la
nariz o el trasero. El equipo que pierda el

globo tendra que volver a la linea de salida

para colocarselo otra vez.

Consignas: Mantenerse a la misma distancia

de uno a ofro para no perder el sostenimiento

del globo.

—

Van Gogh y Picasso

Material: 2 trozos de papel grandes.
Participantes: Repartirse en dos equipos que
portan cada uno un trozo de papel.

Situacidn: Mantener el lienzo entero el

maximo tiempo posible sin salir del terreno v
arriesgandose a romper el de los adversarios ﬁ
con acercamientos,

Consignas: Mantener las mismas acciones

en el grupo para no romper el trozo de papel.

Arropar a todo un grupo
Material: Papel de embalar.

Participantes: Todos agrupados y bien
juntos.

Situacidn: Rodear a todo el mundo con el
papel para hacer una gran bola y protegerse
del frio, logrando que no se rompa aunque
produzcamos movimientos en el interior del
recubrimiento.

Consignas: Mantener un accion del grupo
para no producir ninguna fisura en el papel.

Decorar la torre humana

Material: Un rollo de papel de embalar,
Participantes: Colocarse por grupos segun el
peso y la envergadura,
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Situacion: Una vez que se logre un cierto
equilibrio entre los dos o tres pisos de la torre /
7
/

pasaremos a revestirla con el papel de
embalar rodeandola piso por piso.
Consignas: iDejar algo para respirar!

/
£ ¢
Matar a los de la fortaleza £ r
Material: Un trozo de papel v una pelota.

Participantes: Repartirse en dos equipos;
unos seran los atacantes y se colocaran - ﬁ

fuera del campo limitado y los otros dentro v
cubiertos del papel.

e ;
Situacion: Los atacantes se pasaran / v/
continuamente la pelota desde fuera del " /
limite y los defensores intentaran que no les v
alcancen detras del paramento del papel v la i‘

interceptaran en su recorrido cuando bote en
el suelo. Silo logran se intercambiaran los
papeles unos y otros.

Consignas: Montar una estrategia para
protegerse y recuperar la pelota en alguna
ocasion.

——— e e ms - A -

i T
Protegiendo el papel ;’k
Material: Un trozo de papel de embalar.
Participantes: Repartirse en dos equipos; /
unos cogen el papel por los dos extremos y —

los otros se distribuyen por la sala. /

Situacion: Los jugadores libres con la Lr’( _
velocidad de su cuerpo intentan romper el = —— S

papel que los otros protegen cambiandolo de

direccion y plegandolo y desplegandolo.

Consignas: Mantener el papel al descubierto

cuando los otros estan a una cierta distancia.

Variaciones: Los que mantienan el papel se

vendan los ojos v los otros se desplazan en

cuclilias.

Las momias

Material: Varios rollos de papel de water.
Participantes: Colocarse en pareja, uno
rigido v el otro con un rollo de papel.
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Situacion: Uno va enrollando con papel al Ca
otro para inmovilizarie las extremidades y el

tronco.

Consignas: No apretar demasiado para

permitir la circulacion sanguinea.
Variaciones: Cuando todo el mundo este
atado se pueden producir saltos y
desplazamientos varnos.

Las momias resucitan /
Material: Varios rollos de papel de water y é »
"8’

colchonetas por el suelo.

Participantes: Totalmente enrollados con &l
papel colocarse descalzos encima de las ——
colchonetas. 'i/
Situacidn: Intentar desplazarse y moverse

superando las limitaciones de la rigidez y sin

romper el papel, tirar al companero al suelo o

girar dando vueltas.

Consignas: ltilizar |a habilidad y la agilidad

corporal,

Rodar la alfombra

Material: Un papel o tela gruesa y resistente.
Participantes: Distribuirse en dos equipos,
unos enrollados en la tela y los otros
estirandola. /
Situacidn: Los que astiran la tela tienen que
desenrollar a los compaferos o i
transportarios sobre una superficie -
deslizante.

Consignas: Mantener la misma tension sobre
el material para no cortarlo.

Transportar papel

Material: Un largo trozo de papel grueso.
Participantes: Colocarse en fila india y llevar
el papel sobre las cabezas con los brazos
axtendidos,

Situacidn: Ir corriendo con el papel sobre el

grupo para que el ultimo pase siempre al ’t
primer lugar v desplazarse todos a \—ﬂ*""’.
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continuacion un espacio sin perder el
contacto con el papel.

Consignas: Mantener el papel bien fijo
encima de la cabeza y que la posicion
permita retroceder en el grupo.

La comitiva

Material: Rollo de papel de embalar.
Participantes: Uno detras de otro en una

larga fila.

Situacidn: Mantener el papel elevado a la Sod-
altura de la cabeza para sortear obstaculos
coordinando los movimientos entre todos y
manteniendo el papel muy tenso.

Consignas: Ponerse de acuerdo para llevar
todos el paso al ritmao.

Variaciones: Varias filas y que se entrecrucen
unos con otros pasando por encima y por
debajo del papel.

Precintar arboles

Material: Un rollo de papel de embalar.
Participantes: Agarrar un rollo por parejas.
Situacion: Pasar por entre medio de los
arboles uniendolos con el papel y formando
diferentes figuras. Despues montar un
circuito de habilidades aprovechando los
espacios que median entre una tira de papel
y la otra.

Consignas: Desarrollar un cierto sentido
astetico v la nocion del espacio.

Torneo ludico con pintura )
Material: Varios potes de pintura al dedo o /i
guasch con pinceles de varios grosores y / / /
tamanos.

Participantes: Puede hacerse por grupos o

individualmente. /
Situacion: A la senal pintar una zona del

papel o una linea a gran velocidad para /
avanzar al otro companero. &g\ B
Consignas: No perder el trazo encima del '

papel.
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El juego de matar en un campo diferente
Material: 4 banderas de sefalizacion y una
pelota de plastico para lanzar.

Participantes: Todos los jugadores dentro del
rectangulo ocupan la mitad del campo que
les corresponde y uno de cada equipo, “el

rey”, puede ocupar la zona exterior,

Situacion: Pasarse |la pelota entre los de ?: ﬁ
dentro y el rey para poder matar en cualquier \
momento a los del otro equipo tirandoles la f F"

pelota al cuerpo siempre que caiga al suelo
después. Los jugadores muertos ocuparan el
lugar del rey e intentaran retornar al campo
matando a algun vivo.

Consignas: Distribucion espacial y jJuego en
equipo.

Variaciones: Trazar diferentes formas
geomeétricas para variar la dinamica de este
famosisimo juego.

JUEGO DE PASES

La persecucion de pelotas

Material: 2 pelotas grandes.

Participantes: Los jugadores se situan en un
circulo tocandose la punta de los pies.
Situacidn: Los dos balones se perseguiran
por los pases con las manos de los jugadores
y a la sefial del monitor, se cambiara la
direccion de la persecucion o saltara el balon
un componente del circulo en marcha.
Consignas: Encontrar nuevas formas de
habilidad en el pase cambiando las normas.
Variaciones: Pasarse &l balon rodando por el
suelo. El balon perseguidor o el perseguido
son mucho mayores de tamano.

Relevos por debajo de las piernas
Material: 2 pelotas, una por equipo.
Participantes: Los dos grupos se colocan en



fila y de espaldas uno a otro con las piernas
abiertas y los 0jos vendados o cerrados.
Situacidn: A la sefal de inicio enviar la pelota
por debajo de las piernas al companero de
atras gue lo recepcionara e inmediatamente |
lo desplazara al siguiente; cuando ya no la
tengamos en las manos guiados por las
indicaciones y gritos de los companeros nos
desplazamos al final de la fila para seguir el
trayecto.

Consignas; Mantener |a distancia de un
companero a otro.

Variaciones: Pasar hacia atras por diferentes
partes del cuerpo. La fila se mantendra
sentada o en cuclillas.

\
\
\
|
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Intercambio de picas por parejas

Material: 2 picas por cada pareja de
participantes.

Participantes: Cada uno se coloca
manteniendo su pica en equilibrio frente a
otro comparnero y con el banco sueco como
mediador.

Situacion: Incentivar formas de intercambio
de la posicion entre cada pareja antes de que
la pica caiga al suelo superando los
obstaculos del banco sueco con mucha
seguridad y prestacion.

Consignas: Discriminar los dos objetivos, el
pase del obstaculo y el agarre de |a pica.
Variaciones: Cambiar aumentando la
dificultad del obstaculo intermedio.
Desplazarse de comun acuerdo de diferentes
formas.

Cambio de picas

Material: 7 picas, una por cada participante,
Participantes: Cada jugador se situa frente a
una pica que sostiene en sus manos dentro
del terrenc.

Situacion: A la sefial cada uno abandona
cuidadosamente la pica para no alterar su
equilibrio ¥ se dispone a encontrar una que
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esté libre para cogerla antes de que caiga al
suelo.

Consignas: La velocidad de reaccion es
también una intuicion.

Variaciones: Intercambiar la pica poniendose
de acuerdo cada una de las parejas por
medio de sefales. Aumentar o disminuir la
distancia entre las picas segun la respuesta
de los alumnos.

SALTOS, PERSECUCION Y TRACCION CON MATERIALES

Saltar a la cuerda con los ojos cerrados
Material: Pafiuelos vy una cuerda larga.
Participantes: En trios; dos le dan vueltas a la
cuerda y el tercero se sitia en el interior.
Situacidn: Saltar con los ojos cerrados
intuyendo y oyendo el momento en que la
cuerda desciende al suelo.

Consignas: Es importante la prevision en el
tiempo y una cierta sensibilidad auditiva para
escuchar como la cuerda corta el aire.

La comba borracha
Material: Una cuerda muy larga.

Participantes: Repartirse en dos equipos, los
que giran la cuerda y los que saltan en medio.
SHuacidn: Los que saltan entraran al medio
de la cuerda por las dos entradas y
aprovechan el momento idéneo del contacto
de la cuerda en el suelo.

Consignas: Coordinar bien el movimiento
para estudiar el momento de entrada.

El martillo demoledor

Material: 1 cuerda con un balén medicinal
atado a su extremo.

Participantes: Todos se disponen en un
grupo compacto a una distancia del portador
del martillo (el verdugo).
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Situacion: £l verdugo empieza a hacer girar
el martillo describiendo un circulo a
diferentes alturas para poder alcanzar al
grupo ¥ eliminar al participante que no salte
en su momento y que sea tocado. Los

o ELF
participantes mas arriesgados se iran : f ‘
i L

acercando a el paulatinamente y lo
eliminaran si iogran tocarlo con la mano.
Variaciones: Vendarse |05 0jos y probar un S
ejercicio de sensibilidad auditiva previendo el
momento de llegada del martillo. Realizar el

ejercicio cogidos por parsjas.

Los transfugas
Material: 1 cuerda de 20 m.
Cada equipo se situa a un )

Participantes:
extremo de la cuerda en una mitad del -
campo. i I

Situacidn: Se empieza a traccionar la cuerda )
de la forma mas eficaz para cada grupoyala ] 6_“‘}:"
sefal cada grupo busca cambiar de lado en i‘ﬂ.
el mismo sentido que el otro, dejando el -l
extremo en el suelo para no perjudicar a los
contrarios.

: Combinacion de fuerza y
velocidad.
Variaciones: El cambio se producira por el
mismo lado y los jugadores tendran que

entrecruzar molestandose el paso para
retardar su llegada al extremo de la cuerda.

La pesca
Material: 1 cuerda de 15 m. “u

Participantes: Los peces se disponen por la w

sala y los pescadores agarran cadaunoun [ Y§ ey .
extremo de la cuerda en un lateral. B
Situacion: Los pescadores se acercaran a

los peces para poderies apresar dentro de la ‘ﬁ
cuerda que llevan en sus manos. El pez \\

pescado tendra que sentarse en el suelo e

impedir la marcha normal de la pesca.

Consignas: Encontrar formas de zafarse de la

trampa.

Copyrighted material
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Variaciones: Los pescadores pueden llevar
una red en vez de una cuerda. Si no existe
equilibrio de fuerzas sera menaster cambiar
el tipo de desplazamiento de unos u otros.

El enredo

Material: 1 cuerda de 40 m de larga.
Participantes: Todos los participantes se
cogen a la cuerda manteniendo la misma
distancia de uno a otro.

Situacidn: El cabeza de la serpiente
conducira a todos sus companeros en un
recorrido por la sala buscando
continuamente el cambio de direcciéon y
pasara la cuerda entre l0s companeros,
recogiendo piernas y brazos para provocar
consciantemente un enredo que cada uno
intentara solucionar después.

Consignas: Saber desenredar nudos.
Variaciones: Realizar el mismo ejercicio con
los ojos vendados para agudizar |a
sensibilidad tactil de los participantes.

La carrera circular

Material: 1 cuerda resistente atada a un gran
palo central.

Participantes: Todos los participantes se
colocan en grupo en &l extramo opuesto a
donde se ata la cuerda al palo.

Situacidn: Cuando el grupo se pone de
acuerdo empieza a girar en un sentido para ir
enrollando la cuerda y aumentar la velocidad
de giro a medida que se acercan al epicentro.
Todo el mundo tiene que estar muy atento
para evitar caidas innecesarias.

Consignas: Mejorar la atencion en la marcha.
Variaciones: Colocar pequenos obstaculos
en el trayecto circular a diferentes alturas
para que los supere el grupo en una carrera
muy atenta. Colocar balones que se intentara
no tocar, y eliminar al que lo haga.
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La serpiente

Material: 1 cuerda de 30 m. I ey
Participantes: Todos los participantes se [ S—
cogen de la cuerda manteniendo la misma
distancia de uno a otro.

Situacion: E| cabeza de la serpiente
conducira a todos sus companeros en un
recorrido por los obstaculos de la sala para
probar |la habilidad de los componentes del
arupo. En clerto momento empezara a
enrollarse en espiral para atarlos a todos.
Consignas: Saber utilizar bien la cuerda
como elemento ludico y no de forma
peligrosa.

Variaciones: Lievar a los companeros con los
ojos cerrados. Desplazarse al ritmo de la
musica.

El laberinto de colores

Material: Varias cuerdas entrelazadas
mediante estacas en el suelo.

Participantes: Colocarse alrededor del
entrecruzamiento de cuerdas.

Situacidon: Cada uno intentara entrar y seguir
el mismo color en su recorrido saltando o :
desplazandose por cada uno de los agujeros
que producen los entrecruzamientos de
formas diferentes.

Consignas: Estar visualmente pendiente de
las posiciones de las cuerdas para seguir el
trayecto.

Tomeo lidico cerca del mar

Material: Cuerda elastica y estacas para
formar dos vallas muy cerca del agua como
indica el dibujo...

Participantes: Colocarse en fila.

Situacidn: Efectuar saltos de la arena al agua
y del agua a la arena si el suelo nos permite
coger suficiente impulso para superar las
vallas.
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Consignas: Calcular no sélo la distancia sino
la resistencia del suelo para efectuar el salto.
Variaciones: Combinar el salto con el giro.

Saltar vallas ligeras

Material: Varias estacas se colocan a ambos
lados del terreno y se unen con tiras de papel
de water.

Participantes: Colocarse en un extremo.
Situacidn: Realizar diferentes saltos por
encima de las vallas de papel procurando no
tocarlas y romperlas.

Consignas: Prevision de distancias y de la
trayectoria del cuerpo en saltos.
Variaciones: Saltar entre las vallas con los
ojos cerrados si conocemos e interiorizamos
las distancias de una valla a otra.

Carrera soplando

Material: 2 pelotas de plastico ligeras y varias
banderas colocadas en circuito.
Participantes: Cada uno se agacha delante
de las banderas.

Situacion: Desplazar las pelotas desde el
suelo para ir sorteando las banderas con
ellas y cumplir el circuito sin perder las
fuerzas.

Consignas: Dosificar la expulsion del aire y el
desplazamiento por el suelo.

Defender el bolo

Material: 4 banderas senalizadoras, un bolo
bastante largo vy grande en el centro de un
area marcada y un panuelo para cada uno de
los atacantes.

Participantes: Distribuirse en dos equipos:
los defensores y los atacantes del bolo.
Situacion: Tirar el bolo o estandarte central
con unos panuelos que los defensores
llevaran en las manos y que esgrimiran sin
entrar en el area central.

Consignas: Cambiar rapidamente de lugar
para burlar la vigilancia.
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Lucha de palos

Material: Bancos suacos, colchonetas a su
alrededor y picas para cada luchador.
Participantes: Subirse encima de los bancos
SUBCOS.

Situacidn: Con diferentes formas de agarre
mantener la posicion y tirar al otro al suelo.
Consignas: Cuidar las caidas con el baston.

Relevos con platos

Material: 2 banderas que sefialan la llegaday

2 platos llenos de agua para cada uno. f f
Participantes: Cada equipo se situara en la /
linea contraria a las banderas con los platos /s
llenos de agua. /
Situacion: El primer jugador, con los dos

platos, recorrera la distancia entre la salida y / ‘:tﬂ

las banderas v al darles la vuelta volvera para

pasarle los platos al segundo de la fila que 4 /
iniciara su trayecto.

Consignas: Conseqguir que el nivel de los

platos no se vaya devaluando y perdiendo.

La red de papel

Material: Varios rollos de papel de water.
Participantes: Por parejas cada uno se une al
extremo de un tramo de papel de water.
Situacion: Las parejas unidas con el papel se
van desplazando por el terrenc intentando no
perder la tension y procurando entrecruzarse
para sortearse unos a otros.

Consignas: Estar alerta a los movimientos de
los demas en relacion a los propios.
Variaciones: Uno de |la pareja cierra los ojos
para dejarse guiar por las indicaciones de los
otros,

La destruccion de globos

Material: Muchos globos hinchados
repartidos por la sala y un equipo de musica.
Participantes: Colocarse al borde de la linea
lateral del campo.
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e
Situacion: Mieniras suene la musica cada j‘r (p
uno petara el maximo nimero de globos de

un color con los pies y las manos dentro del

terreno sefalado. Alejar o desplazar los ?.
globos de los companeros para que no los

puedan coger. Q = (gg
Consignas: Mantener el equilibrio al petar los P

globos e ingeniarse procedimientos de

rotura.

Juegos de cucafa con globos

Material: 2 palos de los gue se cuelga una
cuerda con muchos globos llenos de agua v
un sombrerg con una punza para cada

jugador.
Participantes: Colocarse a distancia de la

F o

/e

cuerda.

Situacidn: A la sefial acercarse a los globos
para petarlos v protegerse del agua que
contienen,

Consignas: Bucar formas rapidas de esquivar
el chorro de agua 0 buscarse un
chubasqguero impermeable.

Juego de cucafa
Material: 2 palos se unen con una cuerda de

la que se han colgado muchos objetos para

hincharlos (flotadores, globos y neumaticos)

y gomas elasticas para atar la entrada de ;{)
aire.

Participantes: En la linea de salida.

Situacidn: A la senal los jugadores se

acercaran para soplar el material colgado

con ayuda de las manos y para atar
posteriormente la entrada con una goma.
Consignas: Mantener la fuerza para hinchar
algunos flotadores en medio del
desplazamiento y las carreras.

Los relevos de tender la ropa

Material: 1 cuerda con telas colgadas con
pinzas de ropa.

Participantes: En equipos de una o dos
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personas prepararse en la linea de fondo
cerca de las telas. .
Situacién: En el torneo ludico intentar que la |

ropa se pueda colgar por orden una al lado / {Fl /

de otra para después volverla a descolgar y
llevar y traer una pieza en cada viaje de la

linea de fondo hasta el colgador. /
Consignas: Aumentar |la precision en la
manipulacion de peqguefios objetos. 'I/
Variaciones: Realizar el mismo ejercicio 2

vendando los ojos de los que se acercaran a 0
la cuerda. 0 0

Romper la cadena de paiiuelos

Material: Diferentes pafuelos de colores. /
Participantes: Dos grupos: los defensores de

los pafuelos se cogeran en cadena con ellos W‘/

y los atacantes se dispersaran por la sala.
Situacion: Unos intentaran romper la cadena “F ;&f
atravesando la fila por los panuelos y los / Py /
otros se protegeran para gue no ocurra esto.

Algunos colores saran mas codiciados por su

puntuacion y se colocaran en medio de la

cadena o en lugares menos accesibles a los

atacantes.

Consignas: Buscar una estrategia de equipo

para que la cadena se mantenga extendida &l
maximo tiempo.

Pisar el pnﬁm!n largo ri
Material: 2 pafiuelos de 3 m atados ala '
cintura de los luchadores. [fk _
Participantes: Por parejas uno frente al otro /
con & material colocado a la espalda. 'ﬁf/
Situacion: Pisar la punta del pafiuelo del

adversario para arrancarselo de la cintura en /

sus movimientos de huida. Lo

Consignas: Es necesario protoger el propio
panuelo en cada movimiento gque se realice.

& Cuantos paifuelos tendré?

Material: 2 cuerdas cogidas de largas
estacas clavadas al suelos y varios pafuelos
de diferentes colores colgados de ellas.
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Participantes: Situarse cada equipo debajo
de su cuerda con un pafnuelo del mismo color
detras de cada componente y encima de las
lineas laterales.

Situacidn: A la sefal todos intentaran coger
el maximo de pafiuelos colgados sin ser
gliminado por los defensores de cada equipo
que intentaran arrebatar el pafiuelo propio.
No se considera conseguido el panuelo
hasta que uno no franguea su linea sin que se
le arebate el panuelo por el camino. ey
Consignas: Montar una estrategia de equipo
para ir a buscar algun pafiuelo y guardar los
propios.

La fiesta de los pafivelos

Material: Muchos panuelos de diferentes
colores encima de una mesa en el punto
central de un lateral del terreno y 2 barajas de
cartas (una para los jugadores vy las otras
para el ranking).

Participantes: Por parejas, cada jugador con
una carta atada al pecho por un alfiler, se
enfrentan segun el orden de las cartas del
ranking que se establece encima de la mesa.
Situacion: Cada jugador podra retar a todos
los que esten por encima de el, solo con
acercarse y tocarlo, en el ranking del orden
de las cartas que se establece en la mesa. En
aquel momento lucharan a cogerse el
pafiuelo, el que lo logre si tiene su carta
detras podra adelantarla un lugar y el otro,
tendra que recuperar un pafuelo de encima
de la mesa y perdera una posicion en el
ranking. De esta manera las posiciones iran
cambiando y todos podran tener la
oportunidad de recuperarse en duelos
SuUCesivos.

Consignas: Defender con movimientos
rapidos los pafiuelos que lleva detras cada
uno.
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Combate de panuelos
Material: 1 paruelo de diferente color para /

cada jugador. 4”' /
Participantes: Con el panuelo a la cintura o I/ f

repartirse por todo el terreno. I
Situacidn: E| torneo ludico empieza a una
sefal en la que todos se retan por parejas. /
Cuando se le quita el pafiuelo a uno, puede /
volver al terreno dirigiéndose a la mesa de

contral, cambiando el pafiuelo y esperando 3

min.

Consignas: Desarrollar estrategias en comun

para poder eliminar a todos los jugadores del

otro equipo antes de que vuelvan al terreno.

Lucha con varios panuelos
Material: Varios panuelos colocados en

diferentes partes del cuerpo. ,ﬁ iy
Participantes: Colocarse todos dentro del %

terreno delimitado. [
Situacidn: Todos contra todos intentar robar
los maximos pafnuelos de los companeros

gstirandolos.

Consignas: Buscar la posicion adecuada
para sorprender a los demas.

Variaciones: Basar la lucha en las parejas y
puntuar de diferente manera los panuelos y
su lugar de colocacion.

La lucha de pafuelos de los ciegos

Material: Panuelos largos y cortos para tapar

los ojos y cascabeles o trozos de lata en los Af'ﬁ
pIes.,

Participantes: Con los ojos vendados

situarse en la linea lateral.

Situacidn: A |la sefial los jugadores se
acercaran buscandose por el terreno e
intentaran quitarse el panuelo de detras sin
hacer demasiado ruido con sus movimientos
para no ser sorprendidos por el otro.
Consignas: Agudizar el cido y mantener una
postura de acercamiento al otro y de
proteccion del panuelo.
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Lucha de pafuelos con los ojos cerrados 7
Material: 1 panuelo y otro atado a los ojos de

cada jugador. “ /
Participantes: 2 equipos con panuelo de __‘%’
diferente color, la mitad se colocara en el

extremo guiando a los companeros con los
ojos vendados y la otra mitad juega en e
centro.

Situacidén: Cada jugador eliminado tiene gue
abandonar el terreno qguitandose la venda vy
esperando turno para volver al rectangulo
cuando obtenga una pareja libre.
Consignas: Mantener alerta todos los
receptores y sensaciones para no quedar
aliminado.

La pértiga

Material: Picas de madera largas o bastones
flexibles, plintons, bancos suecos y aros.
Participantes: Cada uno con su pica se
dispone a tomar carrerilla delante de un ”
plinton. I'/
Situacion: Tomar impulso para clavar la pica

v superar obstaculos entrando con precision

en los aros.

Consignas: Colocar bien la pica y prever la
caida.

Variaciones: Saltar a lo largo superando
colchonetas.

N\
Salto de pértiga cerca del agua
Material: Picas largas o palos flexibles. /”J e

Participantes: Colocarse con el material lejos
del agua.

Situacidn: Tomar carrera y saltar con ayuda
de ia pértiga para caer en el agua o en la
espuma de una ola.

Consignas: Mantener la posicion del cuerpo ¢
para volar por los aires. v
Variaciones: Interponer algun cbstaculo :
entre la arena y el agua.

Y




CAPITULO

ACTIVIDADES RECREATIVAS EN
DIFERENTES MEDIOS

El ser humano se desenvuelve en un medio habituaimente terrestre
y sus manitestaciones de juego estan concebidas por lo general, en el
mismo ambito. Hemos sido capaces de liberarnos de esta condicion,
con |la capacidad de proyectarnos e investir los diferentes espacios
que nos circundan.

Las actividades en la naturaleza en sus modalidades de peligrosi-
dad tienen cada dia mas importancia, los descensos de barrancos, el
rafting, el ponting son exponentes de este anhelo de ser protagonista
de uno mismo en condiciones de supervivencia dificiles. El desarrollo
de las actividades no convencionales en el medio acuatico van cobran-
do éxito progresivamente como un anhelo de dominar el medio y de
superar la fase de aprendizajes natatorios, vy los usuarios demandan
cada dia mas variedad en la instalacion y en los contenidos de las
actividades.

Era necesario configurar un capitulo importante a este nivel de
actividades para reflejar la inquietud gue existe hoy en dia en adentrar-
se en el conocimiento de las posibilidades que proporciona al ser
humano el contacto con los diferentes habitats.
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ACTIVIDADES RECREATIVAS EN LA NATURALEZA (MEDIO
TERRESTRE): LA ORIENTACION, EL CICLOTURISMO, EL
EXCURSIONISMO, LA ESCALADA Y EL DESCENSO DE BARRANCOS

castillo con muchas puertas

Material: 300 m de cuerdas de colores y
varias estacas y banderas sefializadoras.
Participantes: LUn guardian cerca de cada
puerta la bloguea y los jugadores de campo p
se reparten en el interior tal como indica el
dibujo.

Situacion: Sin ser vistos ni alertar sus
movimientos los jugadores de campo
intentaran acercarse a una de las puertas
para poder salir por ella engafando o
despistando a su guardian que no podra
situarse mas cerca de 5 m. S6lo se permite la
salida por las puertas y los guardianes
pueden dejar su custodia para intentar coger
a los jugadores. El juego dura cierto tiempo
en el gue contabilizaran por una parte los
elementos cogidos y por |a otra los que han
logrado salir.

Consignas: Intentar estrategias de engafio
para burlar la vigilancia y obligar a los
guardianes a arriesgarse en la salida de sus
puestos de vigias.

Dos ciegos en el bosque -
Material: 2 panuelos y 100 m de cordel.
Participantes: Los 2 participantes con los
ojos vendados se colocan cada uno a un
extremo del cordel y al inicio del circuito.
Situacidn: Al iniciar el recorrido guiados con
una mano por el cordel, el encuentro entre
los dos es inevitable debido a los numearosos
cruzamientos. Agudizar oido y olfato para no
ser sorprendidos.

Consignas: Despertar sensibilidades y
orientaciones espaciales.

Variaciones: Cada uno que logre cruzarse
con el adversario en alguna parte del
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recorrido se desprende momentaneamente
de la cuerda al oirle acercarse, para alcanzar
el tesoro del otro extremo. Se pueden incluir
accidentes naturales u obstaculos en los
caminos.

- Se— 5
Tomar medidas T ' e AL
Material: Rollos de papel de water. =T = :
Participantes: Con el material en la mano T ===
aproximarse a una zona repleta de arboles. £:2 ' .

= B

Situacidn: Precintar el maximo numero de F
arboles recorriendo el bosque vy haciendo A
pasar el papel entre ellos. -

Consignas: Manipulacion manual de un -
material delicado. L\a,

Variaciones: Después de marcar un buen =3
circuito dedicarse a sortearlo sin romperlo
con los ojos abiertos o cerrados.

Las migas de pan

Material: Bolitas pequeras de vidrio o de
cualguier otro material visible.
Participantes: Todos se preparan para la
busqueda de un companero gue hace las

veces de fugitivo. | B
Situacidn: E! fugitivo se ha escondido en v
alguna parte pero sin saberlo ha ido dejando :

todo un sendero de bolitas cada 5 metros ya
gue tenia un agujero en el bolsillo del
pantalon. Se trata de ver qué jugador puede 2—- L.
seguir su rastro y encontrarlo antes de que F’
finalice el tiempo de juego. .
Consignas: Cuando los indios encuentran un

rastro es imposible que lo pierdan, asi que

nosotros hemos de desarrollar esta

capacidad de encuentro y seguimiento de

objetos perdidos y orientados en una

direccion.

Orientacion dentro de la sala

Material: Mobiliario interior, unas banderas
escondidas y una pizarra.

Participantes: Colocarse delante de la
pizarra.
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encima del croquis una sola vez el area
donde se puede encontrar las diferentes éﬂ F? /

Situacidn: El monitor marca en la pizarra ‘{_

banderas v los aprendices de exploradores
tienen que dirigirse a aquella zona y con su
intuicion encontrar el maximo numero. ‘ F? f-‘-'_(‘
Consignas: Interpretar rapidamente las '
indicaciones del monitor para poder acceder 7‘%?&

a las banderas.

Orientacién en una sala

Material: Una pizarra y todo el mobiliario
convencional de un aula.

Participantes: Sentarse en parejas y observar
atentamente a la pizarra.

Situacion: El monitor después de sefalar la

posicion del banderin en el plano miniatura

de la pizarra, venda los ojos a todos

esperando ver quién sera el que lo encuentre

antes; evitaran aglomeraciones practicando

todos estos ejercicios en una sala grande,

Consignas: Situarse en espacios interiores R

tomando como referencia los objetos que
continene. /
Variaciones: Previamente a la situacion
propuasta hacer ejercicios de
reconocimiento y situacion de la sala: el
monitor sefiala una posicion en la miniatura y
se desplazaran todos.

Juego para conocer los simbolos de
orientacion

Material: Bancos suecos, colchonetas,
banderas, conos y unas vendas para cada
uno.

Participantes: En la entrada se observa l
mapa y se retiene la situacion de los objetos
y el objetivo a encontrar.

Situacidn: Se permite ver el mapa en la
entrada del circuito durante unos minutos,
para encontrar el objeto propuesto con los
ojos cerrados, palpando los que lo circundan
y orientandose a tientas. Es importante
empezar a utilizar los simbolos
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internacionales del juego de pistas. (Ejemplo:
Partida, lugar de colocacion de las pistas).
Consignas: Se da a cada uno un tiempo de
permanencia en el circuito para acceder al
objetivo y si lo rebasa se considerara que no
lo ha podido encontrar.

Variaciones: Si introducimos a mas de un
buscador en la pista puede ser que
aumenten las confusiones.

Encontrar todas las sefales

Material: Colocar estratéegicamente todo el
material gimnastico esparcido por la sala.
Participantes: Prepararse a la entrada del
circuito con un papel v un bloc de notas.
Shtuacidn: En un tiempo determinado los
exploradores tendran que encontrar el
maximo de senales esparcidas y escondidas
en la sala, colocadas en los objetos, pegadas
0 adosadas. Es importante no hacer ningun
movimiento de alerta ni voz de exclamacion
para no alertar a los demas y conducirles a
nuevas sefiales. Cuando alguien encuentre
una sefnal tiene que anotar disimuladamente
su codigo en el bloc de notas.

Consignas: Encontrar el maximo de sefales
de forma individual e intuyendo su colocacion
en los lugares mas inverosimiles de los
objetos de la sala.

Variaciones: Hacer entrar a un explorador
cada 5 minutos en el circuito y que finalice
sus pesquisas cuando entre el siguiente.

La identidad camufiada g
Material: Esparcir todo el material gimnastico

y de recreacion por el patio, dos banderas %:p .ﬁ:

encima de la linea de fondo y cada jugador

con un numero atado a una cinta en la frente. /
Participantes: Colocarse en dos grupos en

cada linea de fondo del patio.

Situacidn: E| objetivo es atrapar la bandera

identificacion, pues si esto ocurre, el jugador

contraria sin que nadie vea el namero de & l“
as eliminado y tiene que desplazarse a la
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Esto se demostrara marcando la clave en las
cartulinas situadas cerca de cada senal y
encontrando una parte del tesoro.
Consignas: Recordar las situaciones de los
objetos en el mapa con observacion de
algunos segundos.

Jogging en la orientaciéon

Material: Mapas de la zona.

Participantes: Todos siguen al monitor con
un buen equipaje, una pequena mochila a la
espalda y un pequefio mapa.

Situacidn: Correr detras del instructor a un
ritmo muy flojo y fijarse en los accidentes del
terreno para localizarios después en el mapa ﬁg@
con ayuda de la brujula.

Consignas: Ensayo de la capacidad de

retencion de objetos mientras se sostiene
una carrera floja.

Dibujar un recorrido de orientacion

propuesto
Material: Planos de la zona e instrumentos de :

orientacion, sefiales y brujulas.

Participantes: Juntos disponer el equipaje P T
para la marcha. ? , -
'lr LY

Situacion: Después de realizar un recorrido
guiado por el bosque apostarse en una orilla \
para dibujarlo, utilizando los simbolos de !

orientacion. ¢ —r
Consignas: Interiorizar las normas de la -
orientacion indirectamente.

Variaciones: La emursigjm se puede realizar .-:.:;3}
por grupos y de forma libre. N
Dibujar una silueta e~ S 7= -;2{1-

sefializaciones que forman los limites de un

dibujo figurativo. _ _15%%" -3
Participantes: Disponerse cada uno con “:.—-.:ﬂ-:*""
instrumentos de orientacion, mapa y brajula. éﬁl o=
Situacidn: Se trata de describir con el = =

recorrido las lineas del contorno de una E P

figura que no se podra reconocer hasta que

. SN 2
Material: 1 mapa con la colocacion de las  * P_E-*-‘ *"-_.:_-3 L Fl_:‘;
~ i
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Variaciones: Al moverse por el bosque bien
orientados es mejor no hacer ruido para que
los grupos gue intentan llegar a la meata no
descubran alguna senal perdida o el tesoro

Encontrar la sefial de liegada

Material: Sefales numeradas de orientacion
estratégicamente colocadas segun unos

grados y pasos calculados unos de los ofros, (ﬁ

lista de la situacion de las sefiales, mapa de

la zona y brujula para cada explorador. E

Participantes: Con equipo de montafa
colocarse en la primera senal a |la espera deal

turno de salida. ﬁa
Situacion: Con las angulaciones (grados) y

los pasos que median entre una senal y otra
ir siguiendo una por una las sefiales
numeradas hasta encontrar la dltima. El
conocimiento del uso de la brujula y del mapa
son fundamentales para la colocacion y
arientacion correctas.

Consignas: Despues de recibir algunas
nociones basicas de orientacion es
necesario empezar a complicar las
situaciones propuestas.

Retorno al mismo lugar AN
Material: Brujulas para cada equipo de - ; .
exploradores, sefales bien situadas segun ;:?Fﬁ‘* T
unos grados en unas rutas en triangulo y %{ R p
cartulinas con las combinaciones entre los L s - B
grados y los pasos que median deunaaotra. v~ N )
Participantes: Colocarse por parejas o trios -E“T“-—:::;c_.. o —w}—

en el centro de la zona y al pie de la senal. M "
Situacion: Se interpretara en cada momento :

un camino triangular para llegar al mismo

punto. Para ello hay que encontrar cada vez

las tres senales midiendo los pasos entre una

y otra en la direccidn que marque la carta de

los codigos.

Consignas: Ser bastante exactos en el

calculo de los grados vy de los pasos que se
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han de describir de una sefial a la otra ya que
si se pierde la Gltima pista no se encontrara el
final.

Orientacién guiada

Material: Mochilas para cada explorador con
los instrumentales necesarios para la
orientacion en el bosque, con mapas.
brujulas, boligrafos y rotuladores de colores
para la sefalizacion del mapa.
Participantes: Todos equipados se disponen S2 73
a la entrada del circuito. ¥ s
Situacion: Todos los exploradores seguiran ﬁ ?g —
al guia en su camino a lo largo del circuito e : '

iran anotando en el mapa los accidentes m

naturales mas sobresalientes para comparar

después los mapas y rectificar entre todos los

errores de situacion.

Consignas: La orientacion se tiene que

ensayar rectificando los fallos de todos con

ayuda de la brujula.

Sefiales bien escondidas

Material: Brujulas, mapas y sefiales de
orientacion.

Participantes: Individualmente prepararse =
con el mapa.

Situacién: Encontrar el tesoro siguiendo las
sefales escondidas de forma ordenada y
consecutiva y llegando a cada una por la
orientacion con la brujula y contando unos
cuantos pasos de una a otra.

Consignas: Es importante encontrar la
primera sefal, clave de todo el camino, que
es la mas escondida.

Localizar las sefiales
Material: Sefiales colgadas estratégicamente ?

por accidentes geograficos y un mapa para
cada pareja.

Participantes: Distribuirse por parejas
independientes.

Situacidn: Cada pareja tendra que anotar y
dibujar en un tiempo determinado, todas las
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senales que se hallan en un area. Al final se
computara en cada uno de los mapas como
ha ido la localizacion.

Consignas: Mantener los ojos con mucha
atencion para no dejarse ninguna senal.
Variaciones: Puntuar cada sefial segun su
dificultad y localizacion.

Encontrar el cofre

Material: 1 cofre con sortijas y bagatelas de
plastico, 2 banderas colocadas en la entrada
y salida, sefales numeradas vy distribuidas
estrategicamente y unas cartulinas con los
pasos y grados de cada una de las sefales.
Participantes: Por parejas o trios disponerse
a entrar al circuito por las dos entradas cada
* tiempo. Preparar 2 circuitos diferentes para

las mismas sefales. F-ﬁl
Situacion: Cada equipo ira siguiendo el . _ J’
recorrido de una sefial a otra midiendo en la (e B-
ultima los grados y pasos para llegar a la =
siguiente y completar el recorrido hasta llegar - ) o+ ﬂ
al cofre del botin. Se quedara con su parte del ;o .o B
tesoro si puede acreditar que ha encontrado it B s
todas las sefiales del recorrido anotando Ins B “;é‘ =
codigos de cada una de ellas. . 1}

Consignas: Es muy importante no perder el r{'

rastro del camino saltandose una sefal ﬁ

porque de esta manera no se encontraran las

siguientes ni se acreditara el paso por todas

las demas.

Las dos banderas

Material: 2 banderas en el interior del campo
de cada equipo y orientadas segun unos
grados y pasos de accidentes importantes.

Mapas, brujulas y una carta con las
graduaciones de los accidentes y de la F ﬂ’-“‘f’i"
bandera. L4
Participantes: En equipos de 10 a 20
exploradores distribuirse en cada mitad del "/—{f\/ﬂ?
area de juego colocando la bandera

estrategicamente segun unos grados y pasos
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Variaciones: En un area mas extensa abrir la
posibilidad para que busque mensajes todo
el equipo v Se pueda reunir para seguir
analizando la estrategia cuando alguien
encuentre uno.

La blsqueda de panuelos .

LT
Material: Varios pafueios repartidos y - LT n N
colgados de las ramas de los arboles y S Y ST
sefiales para acotar un area. % E - --,{r ¥ika"
Participantes: Prepararse para acceder al I |
area donde estan colocados los pafuelos. Sl ,
Situacidn: En un tiempo determinado todos -
podran entrar en el area marcada donde se ', e
encuentran los pafuelos atados alasramas - _ ‘f_-f" ‘E

para cogerlos.

Consignas: Es tan importante encontrar
muchos pafnuelos como no hacer ruido para
no descubrir la posicion.

Orientacion de noche

Material: Serales de orientacion
fosforescentes repartidas por todo el
recorrido del circuito del bosgue, una linterna
para cada equipo e instrumentos de
grientacion.

Participantes: Repartirse en grupos
equilibrados con todo el equipaje para pasar
unas horas en el bosque de noche.
Situacidn: Salir para cumplir el circuito cada
5 minutos v aorientarse con ayuda de los
instrumentos de orientacion pero sobre todo K
con los destellos de |a linterna en las sefialas .
colocadas en el caming. ﬂ‘

Consignas: Mantener al grupo muy unido y
con la misma participacion todos los
miembros.

Variaciones: En noches muy claras podemos
prescindir de algun instrumental y utilizar las
estrellas y la polar para una orientacion
mucho mas salvaje y primitiva.
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Jogging con paradas ludicas

Material: Mochila para cada corredor llena de
materiales de juego: pelotas pequenas,
ringos, aros, banderas, pafiuelos y cuerdas.
Participantes: Cada uno carga una mochila y
se dispone para la salida.

Situacién: Recorrer un circuito por el bosgue
parandose en los espacios abiertos para que
cada uno de los corredores aleatoriamente
improvise un ejercicio con el material, que
tiene que ser de baja intensidad y permitir la
recuperacion parcial del pulso y la
respiracion de los corredores.

Consignas: Aumentar la resistencia de una
forma involuntaria y sin ser conscientes por
medio de juegos y ejercicios ludicos con
diversos materiales.

El escondite de los ladrones

Material: 3 picas, 3 conos y 3 aros situados
en tres areas escondidas en el bosque.
Participantes: Repartirse en tres equipos con
un distintivo en la cabeza para ser
identificados.

Situacidn: Se trata de descubir el escondite
de los ladrones para robarles una piezay /
componer la coleccion de 3 objetos
diferentes. Se puede recuperar el material
cuando alguien lo ha cogido y vuelve a su
campo, pero no se puede entrar en el propio
escondite cuando un adversario ha _
penetrado en el y espera el mejor momento -7
para salir. Es importante primero descubrir la

colocacion de |la guarida para después,

cubriendo la propia acercarse y entrar.

La bandera (juego de noche)

Material: 1 bandera y una potente linterna
para su guardian.

Participantes: Esconderse todos en el
hosque de cara a la zona donde estan
dispuestos la bandera y su guardian.
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Situacion: Todos intentaran acercarse de la oA
forma mas silenciosa a la bandera,yel .7~ Fz ‘1

guardian con su linterna ira intentando
eliminarles cerca de ella. Gana el jugador que

tocando la bandera no es descubierto; si son &% -"E"':"-'h'-\ ya=
eliminados todos el Gltimo tendra que = it P '
sustituir al guardian que cambiara de funcién. ) /l o
Consignas: Aprovechar los escondites y : - 'i¢'*~ -
desarrollar una marcha silenciosa. il ="

Al encuentro de la pareja

Material: Mapas senalizadores de la zona
para todos los exploradores, e
Participantes: Uno de |a pareja se esconde ’_":j} .
dentro del area y el otro espera el momento == r{;‘—%
para salir. Eﬁi et
Situacion: Con el mapa en la mano el foi

segundo de la pareja hara una batida a toda | /- r—”g, s §
el area para encontrar a su companero sin f’] T £ <
apenas indicios; cuando encuentre a otro ﬁ‘ J/‘ﬁ
puede preguntarle alguna pista pero en

ningun caso es conveniente que dé la voz de 1'?{’

alarma para que asi el otro compafiero no lo

encuentre a su vez con mas facilidades.
Consignas: Encontrar al compariero
interpretando su personalidad vy el lugar
donde le gustaria encontrarse aparte la
ayuda que el mapa puede ofrecer.

Las dos banderas

Material: 2 banderas escondidas y
circundadas por un circulo formado por
cuerdas en cada mitad de una gran extension
de terreno delimitado por accidentes
naturales.

Participantes: Colocarse en dos grupos y en
cada mitad del area de juego. Se ha de
considerar que los jugadores son inmunes
s0lo en su propio campo.

Situacidn: Al pitido de inicio los dos equipos
intentaran acceder a las banderas contrarias
traspasando el limite entre los dos campos y
acercandose sin ser vistos al circulo que las
contiene. En &l volveran a ser inmunes y
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Pruebas de destreza en el interior de una
sala

Material: Bicicletas de montana y todos los
obstaculos y material de gimnasia que
podamos encontrar (bancos suecos, ,
colchonetas, banderas y otros utiles). - |
Participantes: Cada uno con su bicicleta il_'"_ I
espera a la entrada del circuito.

Situacidn: Puntuar los fallos y derribos que
cada ciclista obtiene en su marcha a lo largo
del recorrido interior que se marca en la sala.
Estos baremos se elaboraran sobre [a
marcha por todos, primando la habilidad y el
dominio encima de la bicicleta y no la
velocidad.

Consignas: Demostrar las proezas ciclistas
en el interior de una sala y en un recorrido
muy pequefio.

Variaciones: Hacer salir a dos ciclistas de
forma muy continua para ver si mantienen o
no las distancias de uno a otro. Introducir
pruebas segun la exigencia de ios ciclistas.

Los caballitos con bicicleta

Material: De un gran palo penden una serie
de cuerdas que toman cada uno de los
conductores de las bicicletas.

Participantes: Cada uno se equilibra en su
bicicleta, con la cinta que lo une al palo en las
manos.

Situacion: Las bicicletas van rodando
alrededor del palo y van enrollando las
cuerdas obligando a los conductores a .
acercarse cada vez mas al centro; se pueden -« L~
producir adelantamientos tirando la cuerday " ~.
volviéndola a coger. '
Consignas: Aumento de la seguridad en la
conduccion y en la habilidad de movimientos.

Bicicletas que sortean las cuerdas
Material: Pafiuelos y otros objetos colgando
de la cuerda elastica que se situa en
diferentes niveles de una estaca a la otra.
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Participantes: Cada ciclista con su maaquina
se coloca al inicio del circuito.

Situacion: Sortear prueba por prueba las
diferentes colocaciones de la cuerda v las
dificultades que va presentando: coger
panuelos, agacharse o pasar por encima por
un pasillo estrecho.

Consignas: Mantener el equilibrio y la
prestacion encima de la bicicleta
dispersando la atencién exclusiva del
equilibrio. E |
Variaciones: Colocar rampas y pendientes 'L "Eﬁ@ il,
para redondear el trazado.

Circuito de contrapesos
Material: Varios tablones de madera con d /
soportes resistentes en medio para formar / )

balanzas y pasarelas colgantes.
Participantes: Cada uno en su bicicleta a la
espera de la entrada en el circuito. L /

Situacion: Dominar el doble reequilibrio que  /
supone mantenerse en pie encima de la / /
bicicleta y de una pasarela o balanza

inestable para cumplir el trayecto del circuito.

Consignas: Agudizar las sensaciones del

equilibrio.

Variaciones: Pasar ciertas estructuras con

los ojos vendados o variar el circuito para

agarrar simultaneamente objetos en el

recorrido.

El circuito peligroso de habilidades
Material: Todo el material gimnastico que se

sefiala en el dibujo para formar pendientes,
objetos pequefios y fragiles colgados de las
cuerdas y una bicicleta para cada uno.
Participantes: Colocarse a la entrada. Ny
Situacidn; Pasar por todo el recorrido e &\
intentar agarrar el maximo de objetos (=]
colgados sin destruirlos. :
Consignas: Mejorar la conduccion en la o
bicicleta.
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Los juegos de precision con bicicleta
Material: Dianas y circulos suspendidos en
una cucana y picas.

Participantes: Colocarse
perpendicularmente a los objetivos con la

pica en las manos.
Situacion: Intentar introducir la pica dentro de
los diferentes objetivos pasando por debajo y N —

sin bajar de la bicicleta.

Consignas: Mejorar el reequilibrio y la
discriminacion de varias tareas
simultaneamente.

Variaciones: Complicar el torneo con
pruebas mas dificiles y con movimientos de
las cuerdas que sostienen las dianas.

Habilidades ciclisticas

Material: Un plafon con agujeros numerados,
pelotas manipulables y una bicicleta cada
uno.

Participantes: Circular en circulo por delante
del plafén con varias pelotas en la bicicleta.
Situacidn: Mantenerse encima de la bicicleta
e ir lanzando las pelotas en direccion a los
agujeros sin poner los pies en el suelo.
Consignas: Mantener un equilibrio

super-comprometido.

Mountain-bike y orientacion
Material: Bicicletas adecuadas o de

mountain-bike y sefales colocadas en el

circuito. -
Participantes: Todos los conductores ‘Lﬁ E‘r"j.— :|
divisando el recorrido observan la colocacion

de senales por el monitor. =
Situacidn: Recorrer el trayecto observado,
ancontrando sucesivamente las sefales
numeradas y colocadas en diferentes puntos
esiratégicos. Sera necesario distanciarse de
los otros y senalar la identificacion de cada
uno en la cartulina que hay en cada una de
las sefales.
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Situacion: A |la vez que se va ascendiendo
los escaladores se dedicaran a petar los
maximos globos que vayan encontrando en
el trayecto con las manos libres y sin poner
en peligro su equilibrio. Colocar colchonetas
al pie de la roca.

Consignas: Mejorar la fecnica de escalada
con el encuentro de objetos en la pared vy su
destruccion.

LAS ACTIVIDADES RECREATIVAS EN LA NATURALEZA (MEDIO
ACUATICO): SURF, CANOE-KAYAK, SKY ACUATICO,
SUBMARINISMO, HIDROSPEED, RAFTING...

Descenso de barrancos

Material: Trajes de neopreno y mochilas de
plastico con estuches de cierre estanco.
Participantes: Proveer el equipaje adecuado.
Situacidn: Dejarse deslizar por la corriente
del agua cuando cuenta con suficiente
caudal y disfrutar de las pendientes y saitos.
Consignas: Cuidar la temperatura del cuerpo
v procurarse los aislantes para que no se
produzca una hipotermia.

La bajada del canal
Material: Camaras de tractor muy hinchadas

con agarradores de cuerda en los laterales. v YY s
Participantes: Sentarse encima del V74
neumatico con las piernas hacia fuera para s
Situacion: Descender los canales y rios /s -
torrentosos con los neumaticos en el trasero A

y explorando rincones paradisiacos y cuevas /7

remotas. ST

Consignas: Encontrar formas de propulsarse
y frenar encima del neumatico.

Variaciones: Unir dos o tres neumaticos y
formar un tandem o acoplar dos plazas en un
neumatico.
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Las pruebas a realizar llevan de uno a otro
mensaje.

Consignas: Es muy importante el sentido de
la orientacion y respetar a los companeros
dejando el mensaje en el mismo lugar en que
se encuentra.

Mountain-bike

Material: Bicicletas de montana
especialmente preparadas.

Participantes: Colocarse cada uno con su
vehiculo.

Situacidn: Realizar trayectos sefialados por -
la montafia con inclinaciones y pendientes
gue se vayan allernando a otras superficies
mas planas.

Consignas: Desarrollar la fuerza de piernas y
la capacidad aerobica de la resistencia.

Jogging-ciclismo

Material: Bicicletas ligeras de montafa v N 2T
(“mountain-bike") para cada corredor. - e 1’7
Participantes: Colocarse a la entrada del Yopr ) T ,
circuito con el vehiculo en las manos. é_
Sihuacidn: Recorrer a ritmo tranquilo tramos ™ -

del circuito sumamente llano corriendo v e n&, i
otros con la bicicleta en los hombros. G% <2 i
Consignas: No superar el ritmo traza o al .
principo y parar si la frecuencia cardiaca }‘L
aumenta.

Tiro al arco desde la bicicleta (biathlon)
Material: Bicicletas, dianas con ropa de =

pelusa situadas estratégicamente en el

bosque, arcos, flechas con pelotas forradas }

de “velcro” en la punta {(material para adherir)
v estuche de flechas para cada jugador.

Participantes: Cada uno encima de su
bicicleta.
Situacidn: Recorrer el circuito y lanzar las F

flechas en el momento que se encuentre una
diana. Contabilizar todos los puntos
obtenidos en cada paso por el circuito de
cada ciclista.
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Consignas: Mantener el ritmo de carrera a
pesar de los saltos.

Descenso con neumaticos
Material: Neumaticos grandes con la valvula
protegida o anulada y palas para remar.
Participantes: Ajustarse bien dentro del
agujero del neumatico y con los pies
calzados.

Situacidn: Descender corrientes de agua
dingiendo el movimiento con las palas y
remando con los pies.

Consignas: Sentido de la direccion de los
movimientos en la corriente del agua.

El hidrospeed con neuméticos

Material: Construir una embarcacion con: 2
neumaticos, cuerdas y palos. Colocarse cada
uno aletas en los pies.

Participantes: Montar en las embarcaciones
con el compafnero tal como se indica.
Situacion: Descender canales y rios con el I
impulso de las palas de los piesy conla -~ ~ -~ /
direccion que se imprima con los brazos. -~ - 777 L7 4 /
Consignas: Protegerse de cualquier A
obstaculo con los laterales del neumatico /
situado en medio de la corriente.

Lanchas neumaticas

Material: Neumaticos con una lona por
encima y palas y remos para conducir la
embarcacion.

Participantes: Cada uno se asegura bien con
los pies colgando. _
Situacion: Descender con las embarcaciones -7
el curso del ric o del canal, conduciéndolas 5=
con palas o picas.
Consignas: Mantener la posicion del cuerpoy
la seguridad encima de la lancha neumatica.

Lanchas neumaticas por parejas

Material: 2 neumaticos con una lona por
encima atados mediante palos y remos para
conducir la embarcacion.
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Situacion: Superar la corriente del rio o canal

con ayuda del motor o de las remadas vy las /‘,‘: L
pendientes de las presas y embalses f‘ o
cargando el matenal a la espalda y entre L~ //

todos. //_;

Consignas: Trabajo en equipo y resistencia al
esfuerzo. Si las pendientes o la corriente es .-
muy fuerte es aconsejable la utilizacion deun -~ “';::’
motor para descansar suficientemente de -~
embalse a embalse.

El churro en el rio
Material: Un hinchable gigante en forma de
cilindro con cintas para asegurar a sus
tripulantes. Palas, remos y picas alargadas.
Participantes: En grupos de 3 0 4 pueden
subir encima del churro en una posicion
totalmente estirada y con lapalaoremoen = >
las manos. A
Situacion: Descender con el hinchable por el
canal o rio conduciéndolo con palos o remos. -
as: Prever la profundidad del ric o
canal y las posibles turbulencias y efectos del
agua.

EL REENCUENTRO CON EL AGUA, ACTIVIDADES RECREATIVAS
EN PISCINA PROFUNDA

Saltar con la pértiga al agua ™

Material: Una pica o palo largo y bancos Pe—— =
SUeCOS. —
Participantes: Coger carrerilla desde la orilla. e

Situacidn: Saltar al agua por encima del m—
material con la ayuda de la pica. TT—
Consignas: Mantenerse agarrado a la pica T
hasta tomar contacto con el agua.

g ———i—
o

Rondadas en el agua

Material: Unas colchonetas.

Participantes: Distanciarse del borde de la
piscina para tomar carrerilla.
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Situacion: Efectuar apoyos de manos casi en
el rebosadero de la piscina para caer en
rondada al agua y en todas las formas de e
inversion del cuerpo.

Consignas: Tener la sensacion de que el e
agua es un medio que puede llegar a
soportar el propio peso.

Variaciones: Colocar la colchoneta apoyada
en el borde y proyectada hacia el agua para
caer en ella.

Caer de pie al agua ~
Material: Algun aro o cuerda de referencia ?
colocados a poca distancia del borde de la $— -/

piscina. ,‘4 -
Participantes: Prepararse con la suficiente / I ——— ,-"f
distancia hasta el borde. Iy
Situacion: Realizar piruetas en el aire y caer - @

de pie al agua con el impulso de la carrera y f_f’ - -

el plegamiento y desplazamiento del cuerpo.

Consignas: Conocer en todo momento la

posicion de los segmentos corporales para

proyectarlos al aire y dejarlos caer

correctamente en la superficie del agua.

Variaciones: Ir a parar dentro de una sefal o

de los aros y cuerdas colocados como

dianas.

Habilidades de salto y giro f
Material: Varias colchonetas flotantes de -

proteccion en el borde. —_—
Participantes: Los saltadores se colocaran lo —

mas cerca del agua con los pies firmemente ﬂ

agarrados al borde de la piscina. _—
Situacién: Proyeccion de giros en el aire con ——

carrera antes de entrar en el agua. Es mejor —_
efectuar una buena progresion de

mavimientos que vaya complicando los ejes

y vectores.

Consignas: Cuidar mucho las superficies

corporales de entrada para no lesionarse.
Variaciones: Tomar contacto con el agua

entrando en un neumatico sin valvula visible.
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Zambullida de trios en la piscina

Material: No.

Participantes: Colocarse en grupos de tres
de la siguiente forma: los de los extremos
agarran fuertemente |los tobillos del que se
situa en medio.

Situacidn: E| impulso del nadador que se tira
desde el medio del trio arrastra al agua a los
demas y condiciona el tipo de caida.
Consignas: Entrar al agua por la accion de la
persona gue nos antecede.

Variaciones: Tirarse de espaldas y en
posiciones que no tengan nada que ver con
la que adopte el de en medio.

—_—

. ""'—-:._ R
_— F
ki

Tirar a compaifieros al agua
Material: No.

Participantes: En grupos de tres acercarse el
maximo al borde con uno en los brazos.
Situacidn: Mirar las modalidades de soltar al
companero para que caiga al agua rotando
sobre si mismo.

Consignas: Prepararse, para tomar contacto
con el agua en pleno giro que impulsaran
otros.

Variaciones: Enrollarse en una colchoneta
para que los companeros la suelten
aguantando un extremo.

Tirar al agua el proyectil humano
Material: Alguna cuerda o corchera de

sefalizacion.

Participantes: Se forman dos o tres grupos
en la orilla de la piscina que cogen de
diferentes maneras al proyectil humano, un
companero que se ofrece.

Situacidn: La bala puede adoptar diferentes
posiciones en el grupo y diferentes tensiones
y rigideces en los balanceos previos para ser
lanzado correctamente. En el momento de
encontrarse en el aire adoptara una
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colocacion corporal gue le favorezea la

entrada. Y ——
Consignas: Decision y confianza en el grupo —_—
aparte del dominio de las posiciones . —_—

corporales son condiciones indispensables
para este tipo de lanzamientos.
Variaciones: Superar cierias senales y
obstaculos flotantes.

Entierro en el mar

Material: No.

Participantes: Los participantes se disponen

en parejas cogidos de la mano uno frente al

otro y un jugador inerte (el muerto) en sus

brazos.

Situacion: Las parejas iran desplazando al

muerto a lo largo de la cadena y lo acercaran

al agua con ligeros movimientos

ascendentes; las parejas se desharan cuando

la cabeza del muerto haya pasado por { o
encima de los brazos y rapidamente H-’ Jﬁ_ y
buscaran un hueco en sus pies para seguir -

su recorrido y tirarlo al agua. —
Consignas: Coordinacion y aplicacion de — J o ——
fuerza en grupo. T
Variaciones: Se puede ascender al muerto y

oscilarlo ligeramente hacia los lados.

Lanzamientos en grupo

Material: Flotadores y colchonetas.
Participantes: Cada grupo equiparable en
fuerza y estatura mantiene un sujeto rigido
{paquete) encima de la cabeza con los
brazos extendidos.

Situacidn: Con un movimiento oscilatorio del /£
paquete lanzar al agua al sujeto en diferentes
posiciones y al unisono. La entrada y la toma

de contacto con el agua ha de ser lo mas

dulce e hidrodinamica posible.

Consignas: Rapidez para adoptar posiciones
correctas a la entrada en el agua.
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Variaciones: Colocar objetos flotantes y
alcanzarlos o caer encima. El ultimo de la fila
de lanzamiento saldra también despedido.

Saltos encima de la colchoneta

Material: Colchonetas flotantes repartidas
por la piscina.

Participantes: Los saltadores se disponen
desde el borde para tomar carrera.
Situacion: Producir diferentes tipos de salios
desde el borde para caer encima de |as
colchonetas con los brazos o las piernas.
Consignas: Reconocer las formas de caida.

Caida a la piscina con la pelota gigante
Material: 1 pelota por persona y obstaculos
cerca del borde de la piscina.

Participantes: Cada uno se agarra lo mejor -_—
posible a la pelota. (@

Situacion: Probar tipos de carreras en el —
borde de la piscina para caer en ella por

encima de obstaculos siendo siempre la  —~

pelota el primer punto de contacto con el /

agua.
Consignas: Desplazarse, saltar y mantenerse

por la superficie del agua con |la gran pelota
en las manos.

Salto y giro en los flotadores

Material: Flotadores y neumaticos de
diferentes tamanios.

Participantes: Los saltadores se disponan
desde el borde para tomar carrera.
Situacidn: Al alcanzar el borde después de la
carrera los saltadores realizaran un giro
encima del material gue usen para girar.
Consignas: Colocar los segmentos
corporales correctamente para producir un
giro completo de todo el cuerpo encima del
flotador, evitando que el cuerpo caiga antes
al agua.
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Saltos de longitud encima de flotadores
Material: Neumaticos agarrados de un lado a
otro de |la piscina con una cuerda en
diagonal.

Participantes: Disponerse en el borde a
tomar carrerilla.

Situacion: Los nadadores-equilibristas toman
carrerilla para saltar encima de los
neumaticos que cada vez se distancian mas
del borde de formas diversas y adaptadas a
la longitud que media entre el lugar del salto y
la caida.

Consignas: Calcular las distancias para caer
de forma correcta encima del material.
Variaciones: Si no se puede entrar dentro de
los neumaticos procurar tocarlos con las
manos al final del salto.

Saltos encima de materiales hinchados
Material: Diversos materiales hinchables
asegurados con cuerdas al fondo de la
piscina o lastrados.

Participantes: Disponerse a tomar carrera en
el borde.

Situacion: Producir gran numero y variedad
de saltos a los materiales en diferentes
posiciones y apoyandose en superficies
adecuadas. Es importante mantener el
equilibrio despues del salto encima del
material y no rendirse faciimente a las caidas
al agua.

Consignas: Prever las parabolas del cuerpo y
adaptar las trayectorias antes de caer.
Variaciones: Caer con los 0jos cerrados
encima del material.

Salto sin manos, de cabeza

Material: Un mini-tramp apostado cerca de la
orilia.

Participantes: Los saltadores se colocan a
cierta distancia del borde.

Situacion: Tomar impulso y carrerilla para
intentar todas |las formas de salto frontal sin
entrar antecedidos de brazos y manos.
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Consignas: Experimentar las sensaciones de
inseguridad de la entrada sin una extremidad
de ayuda.

Variaciones: Colocar ciertas dianas y marcas
por las que pueda pasar primero la cabeza
sin amortiguacion de los brazos. Cuando hay
seguridad elevarse con el minitramp.

Saltos con el cuerpo enrollado _

Material: Colchonetas y flotadores. —
Participantes: Enrollados esperar fuera —
acostados en &l suelo o de pie, o
Situacion: Acercarse al agua rodando el —
cuerpo en la colchoneta y caer en ella en e ——

diferentes posiciones pero siempre _

enrollados.

Consignas: Mejorar la flotacion con un
material auxiliar.

Variaciones: Permanecer enrollados durante
unos instantes si se flota o desenrollarse
inmediatamente.

Salto de altura con caida en el agua
Material: Tablas de flotacion, cubos de
espuma o piezas de poliuretano. —
Participantes: Colocarse delante de cada ———

foso de salto compuesto por una muralla de

. i o
este material, . /,. == 7,5
Situacion: Los materiales se colocan en — _

altura para provocar los saltos en vertical en
cualquiera de los estilos no convencionales
de los nadadores vy la caida posterior al agua.
Consignas: Cuando la caida va a ser tan
suave todo el mundo se confia. iCuidado con
el borde!

Variaciones: Compartir el salto con un
companero cogidos de las manos.

Los saltos sin ver el lugar de caida
Material: Colchonetas, bancos suecos, aros
y flotadores.

Participantes: Colocarse frente al material
que tapa el agua y a suficiente distancia para ,f'
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Consignas: Comprobar la capacidad de
flotacion del material y las respuestas al
impacto con el agua.

Variaciones: Saltar con la silla encima de una
estructura plana flotante para intentar flotar.
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Lanzamientos en la caida al agua

Material: 1 tobogan vy una porteria de piscina,
aros y pelotas.

Participantes: Los saltadores/tiradaores se
colocaran al borde de la piscina vy encima del
tobogan para lanzar las peiotas.

Situacidn: Practicar diferentes maneras de
lanzar objetos a dianas en el momento
ascendente de un salto al agua o en la caida
de deslizamiento de un tobogan.

Consignas: Trabajar la coordinacion del
lanzamiento desde una situacion de
movimiento.

Variaciones: Colocar a alguien en el agua
gue aumente la dificultad del lanzamiento
impidiendo la consecucion de la diana.
Mover la superficie del agua para imprimir
dificultad.

O"O

Saltar a los aros
Material: Varios aros repartidos por la piscina
y una pared de neumaticos en el lugar donde

se produciran los saltos. \/— -~ @

Participantes: Los saltadores suicidas se
colocan distanciados de los neumaticos para
coger suficiente carrerilla.

SiHtuacion: Si es dificil saltar sobre una
superficie en continuo movimiento, mas dificil
es intentar entrar dentro de unos aros que se
mueven por la accion del oleaje producido
por dos companeros saboteadores, a través
de un salto por encima de los neumaticos.
Consignas: Incentivar los saltos por encima
de objetos que impiden ver el lugar de caida.
Variaciones: Cambiar la altura de los
obstaculos segun la respuesta de los
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zambullida agarrando bien el balon os
llevaréis una sorpresa.

Hundir globos

Material: Globos de diferentes tamanos v
fiotadores de plastico.

Participantes: Colocarse cada uno en medio
de la piscina con el material.

Situacidon: Sin que se pete el globo intentar
sumergirlo presionando con todo el cuerpo y
con los pies.

Consignas: Desarrollar la habilidad de
manipulacion del material hinchable delicado
para introducirlo dentro del agua sin
deformarlo ni romperlo.

Variaciones: Buscar flotadores grandes para
llevarios entre 2 6 3 a lo mas hondo y tocar el
fondo.

Transportes de mercancia

Material: 1 colchoneta gruesa y flotante, 1

silla o varias piezas de mobiliario de plastico.
Participantes: Algunos se colocan encima de
ia colchoneta v otros dentro de la piscina

para arrastrar,

Situacidon: Montar encima de estas
colchonetas flotantes una situacion

dramatica con la colocacion de instrumentos |,
y personas, que transportaran hasta el otro /.
lado unos voluntarios desde dentfrode la ~—-———-
piscina.

Consignas: Mantener el equilibric encima
procurando compensar la fuerza y la posicion

de los objetos en el reducido espacio en que

toca distribuirio.

Cambiar de flotador

Material: Neumaticos forrados con una lona.
Participantes: Esperar el paso de algun
flotador al borde de |a piscina.

Situacion: Cambiar de un flotador a otro de
pie 0 en cuclillas para recorrer el maximo de / _ -
espacio sin tocar el agua. Acercar los i
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flotadores con la mano o haciendo
movimientos de impulsion en el agua.
Consignas: El equilibrio es estable mientras
no nos movamos del flotador.

Caminar por las aguas
Material: Colocar sobre el agua todo el

material hinchable que podamos por grupos -
de la misma especie atados unos a otros y

pelotas de plastico. ; ;
Participantes: Cada jugador se coloca - %

encima de un grupo de materiales. \"\ —
Situacion: Sera necesario adivinar la

estabilidad y la movilidad de la plataforma \\

construida para colocarse encima de pie e
intercambiar las pelotas.

Consignas: El equilibrio se compromete con
los lanzamientos.

Variaciones: Colocarse encima de las
plataformas de diferentes formas para
encontrar la estabilidad mejor.

|
|
N\

Traspasar el puente con un herido

Material: Varias colchonetas unidas por unas
cuerdas.

Participantes: Disponerse en parejas en un
extremo.

Situacidn: Pasar al otro lado cogiendo al
companero de forma que ayude a
equilibrarse encima de los neumaticos y
avanzar sin hundirse.

Consignas: Calcular el peso de los dos y los
puntos de apoyo.

Variaciones: Probar entre los brazos y
encima de |la cabeza o del cuello.

Suspenderse de la red

Material: 1 red.

Participantes: Colocarse dentro de la piscina
sosteniendo la red. ]
Situacidn: Mantener a alguien en

semi-flotacion dentro de la red con la tension

de todos para que pueda adoptar diferentes
posiciones.
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Consignas: Mantenerse en equilibrio a pesar
de los vaivenes de la red.

Variaciones: Intentar el salio y el giro
aprovechando la fuerza de la cuerda.

La piramide de pelotas

Material: Una red gruesa contiene diferentes
pelotas de plastico rigido.

Participantes: Colocarse encima de la
piramide.

Situacion: Mantener el equilibrio en la
piramide y desplazarla a todos los rincones
de la piscina.

Consignas: Colocarse bien dentro de la red
para poder remar.

Variaciones: Impedir que un companero
acceda a la piramide desde fuera o dentro del
agua.

Cruzar la piscina

Material: Colchonetas flotantes y una extensa
cuarda.

Participantes: Prepararse para |a travesia.
Shtuacion: Apovyar las piernas en las
colchonetas que forman un puente con
ayuda de la cuerda para pasar de un lado a
otro de |la piscina sin caer al agua.
Consignas: Mantener el equilibrio v la
flotacion sobre el agua.

La pasarela

Material: 1 pasarela de colchonetas flotantes
de lado a lado de la piscina.

Participantes: Los intrépidos aventureros
esperaran a un extremo dispuestos ala
aventura: los cocadrilos hambrientos alun
duermen.

Situacidn: Intentar llegar de una orilla a otra
del rio escapando del ataque de los
numerosos cocodrilos de la zona,
companeros que tiran pelotas.

Consignas: Practicar formas de reequilibrio
inestable,
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Variaciones: Pasar por parejas o en grupos.
Probar el desplazamiento de todas las
formas posibles y a todas las velocidades
imaginables.

Saboteadores del puente

Material: Colchonetas unidas de un lado al
otro vy equipo de buceo con picas.
Participantes: Prepararse para pasar. — e

Situacidn: Los viajeros inician su deambular
por el puente mientras los saboteadores
pincharan el puente para hacerles caer.
Consignas: La forma de traslados puede

variar segun la flotacion del puente y el cariz
de las agresiones desde abajo.

Variaciones: Podemos enganar a los
terroristas con movimientos de delante atras.

Atravesar con la balsa la piscina

Material: Una barca hinchable y cuerdas
colgadas del techo bien aseguradas.
Participantes: Los ocupantes de la balsa
esperan en ella.

Situacion: Indagar formas de colocarse en |la
balsa para poder agarrar las puntas de las
cuerdas y desplazarse tranquilamente por
todos los recodos de la piscina.
Consignas: La colocacion de pie en las ]
balsas es la que compromete mas al /5
equilibrio.

Variaciones: Colocarse de rodilias en la balsa
y estirado para no ser encontrado por los
demas. Escalar unos cuantos metros, v si en
la operacion la barca ya se ha desplazado,
saitar al agua.

Nadar traccionando la cuerda
Material: 2 cuerdas de escalada de 30 m que

vayan uniendo los lados laterales y de fondo
cruzandose en el meadio.

Participantes: Colocarse esperando el
momento de la travesia en cada uno de los

extremos de las cuerdas. 4
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Situacion: La cuerda sirve para surcar el
agua a mayor velocidad siempre y cuando se
adapte el movimiento de los brazos a la
batida de las piernas y haya espacio libre por
delante.

Consignas: Evitar los encuentros frontales
con los demas transeuntes acuaticos.
Variaciones: Hacer grupos de dos para
moverse por la cuerda. Moverse por debajo
del agua.

Escapar de las piranas

Material: 2 cuerdas de escalada de 40 m.
Participantes: Los aventureros se preparan
para atravesar el puente y las piranas
circulan por el agua.

Situacidn: En el momento que hay
movimiento encima del puente las piranas
empiezan a atacar para intentar tocar algun
tobillo de aventurero o morder alguna pierna.
Cuando esto suceda el accidentado caera
iremediablemente al agua y sera destrozado
por los otros.

Consignas: Pasar en la tirolina con todas las
precauciones.

Variaciones: Pasar en grupos de dos o tres a
la vez.

Equilibrios al borde de la piscina
Material: Cuerdas o picas de madera.

Participantes: En grupos de 3 6 4 disponerse
en una cadena cerca del agua.

Situacion: Mantener el peso del companearo y
desafiar las leyes de la gravedad para
situarlo al borde del agua en posicion
inclinada agarrandolo con las manos, con
una cuerda o pica.

Consignas: Calcular el peso del companero y
la inclinacion que puede tomar sobre el agua.

Tirar de la cuerda en el precipicio

Material: 2 cuerdas de 15 m.

Participantes: Grupos de 1 contra 1 6 2
contra 2, en los gue cada uno se coloca a un
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Consignas: Movilizar la fuerza de nado de los
brazaos para desequilibrar el centro hacia
nuestro lado.

Variaciones: Los acuerdos se pueden dar sin
que sean exclusivos y mientras se puedan
aprovechar todos de ellos.

Los submarinos remolcados

Material: 2 cuerdas de escalada de 40 m.
Participantes: Los dos equipos se distribuyen
unos en el agua en una fila cogidos de la
cintura v los otros al borde de la piscina.
Situacion: Los gue se encuentran al borde de
la piscina tiraran lo mas fuerte posible de la
cuerda para arrastrar la cadena de los
banistas en una direccion determinada. Estos
buscaran las posiciones mas hidrodinamicas
sin soltarse.

Consignas: Favorecer el acuerdo del grupo
para evitar rozamientos.

Variaciones: Aumentar el numero de los
componantes de la cadena para aumentar o
disminuir la velocidad.

Probar diferentes formaciones de la cadena
para agarrar el remolcador.

Los submarinos remolcados en diagonal
Material: 2 cuerdas de escalada de 40 m
pasan por debajo de la escalera antes de
llegar a los submarinos.

Participantes: Se forman dos equipos que se
distribuyen en dos grupos, unos en el agua
en una fila cogidos de la cintura y los otros al
borde de la piscina tal como indica el dibujo.
Situacidn: Los que se encuentran al borde de
la piscina tiraran paralelo al borde del agua lo
mas fuerte posible de la cuerda en direccion
contraria al avance en diagonal de sus
submarinos. Estos buscaran las posiciones
mas hidrodinamicas sin soltarse y evitando el
choque con el otro submarino.

Consignas: Combinar las velocidades y
calcular las distancias de los grupos en el
agua.
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Participantes: Colocarse con todo ese

material cogido de los pies en un borde o — /
preparados para salir. / -
Situacion: A la sefial de inicio se incentivara ! /
la bisqueda de formas eficaces para i..

arrastrar el flotador con la propulsion de los -2
brazos sin perder mucha velocidad. —— T/

Consignas: Compensar la inmovilidad de las
piernas con movimientos de cintura y de
pelvis.

Variaciones: Aumentar o reducir &l lastre
segun las condiciones y la edad de los
participantes. Invertir el tiempo necesario
para desatar el lastre en vez de avanzar.

El tiburdn

Material: 2 corcheras laterales como
delimitacion del campo y un neumatico para
el tiburon.

Participantes: Los peces se colocan
esparcidos por todo el terreno vy el tiburén,
encima del neumatico, en un extremao.
Situacidn: Con ayuda de las manos vy las
piernas el tiburdn se desplazara por el
terreno marcado por las corcheras para
capturar a las presas mas pequenas y
adherirlas a sus agallas del neumatico. Esta
circunstancia se convertira para los peces
que quedan, en un obstaculo mas a su
posible escapatoria.

Consignas: Usar el fondo de la piscina comao
un lugar de escapatoria y de nado.
Variaciones: Utilizar las zonas laterales del
campo solo para el desplazamiento vy la
escapatoria en profundidad. Utilizar mas de

un tiburon segun el tamano del campo vy la
autonomia natatoria de los peces.

Flotacion con la barriga

Material: Palos con unos flotadores a ambos
extremos.

Participantes: Colocarse encima de cada
palo.
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segun la posicion de los segmentos
corporales,

Variaciones: Antes de entrar en contacto con
el agua coger algun balén gue lance un
companero desde fuera de la piscina o
flotanto en el agua.

Tarzén en la piscina

Material: 1 cuerda de escalada de 40 m, 1
caja.

Participantes: El saltador se situa encima de
la caja al borde de la piscina con la cuerda
asegurada en el techo en las manos.
Situacion: El salto se producira como en la
situacion anterior pero de forma circular en
direccion al agua, en ese momento los
companeros retiraran la caja para evitar
tropiezos innecesarios. El tarzan describira
una trayectoria circular medio en agua medio
en tierra.

Consignas: Cuidar la seguridad en &l
momento de balancearse en el espacio
aéreo del suelo de la piscina.
Variaciones: Cuando exista la seguridad
vendar los ojos. Pueden utilizar guantes los
participantes que lo demanden.

La vuelta a casa

Material: 1 cuerda sujeta desde el techo y
barcas hinchables o colchonetas flotantes.
Participantes: Cada uno toma impulso desde
la orilla con una cuerda en las manos.
Situacidn: Balancearse con la cuerda en las
manos para caer dentro de las barcazas de la
forma mas estable.

Consignas: Calcular el lugar v la forma de la
caida.

Variaciones: Apostar algunos saboteadores £__=
que moveran las barcas lateralmente para

que no se alcancen.

Los submarinistas llegan hasta el fondo
Material: 2 cuerdas de escalada de 30 m
colgadas por poleas bien aseguradas al
techo.




249

Participantes: Los submarinistas poseen
unos equipos completos de ayudantes en el
cabo de la cuerda que los sujetan por las
piernas.

Situacion: Los ayudantes tiraran de la cuerda
para izar y sumergir a los submarinistas en
rapidos movimientos para que salgany .~
entren a su senal.

Consignas: Mantener la respiracion
acompasada y la posicion del cuerpo
hidrodinamica.

Variaciones: Si las cuerdas son elasticas se
produciran movimientos asimétricos y
aceleraran y desaceleraran a los
submarinistas a la salida del agua.

NEE 7/ /

El vuelo en la poleas

Material: 2 cuerdas de escaladade 30 m, 2
poleas bien sujetas al techo y un arnés para
cada uno.

Participantes: Los voladores se disponen al
borde de la piscina atados a la cuerda por el
arnes.

Situacion: Los dos grupos de elevadores
respectivos traccionaran las cuerdas para
que los voladores se situen encima de la
piscina y hagan sus acrobacias y
movimientos fuera y dentro del agua.
Consignas: Trabajar las posiciones aéreas y
la forma de inmersidn y de salida del agua.
Variaciones: A la altura que escoja el volador
atar la cuerda bien asegurada para mantener
la altura uniforme durante todo el tiempo.

Dificultar el avance

Material: 1 cuerda elastica atada a los pies
del nadador, 1 ringo para el nadador y 1
estaca en un angulo de la piscina.
Participantes: Los que traccionan se
mantienen cogidos a un extremo de la cuerda
que pasa por debajo de la escalera para
atarse a los pies del nadador.

Situacion: Los que traccionan ofreceran
resistencia al avance del nadador cuando
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El salto del tigre

Material: 1 mini-tramp y una cuerda elastica a I
lo largo de la piscina con dos soportes - -
verticales a cada lado. _—

prudencial del agua y del mini-tramp.
Situacidn: Producir saltos variados que sean
eficaces para superar la cuerda apostada a
una distancia y altura asequibles a los saltos
en vertical.

Consignas: Progresar en el salio poco a
poCo.

Variaciones: Movilizar la cuerda élastica al
paso del saltador para imprimir mas emocion
a su accion.

Participantes: Los saltadores arriesgados o
tigres se estableceran a una distancia

Salto con minitramp

Material: 1 minitramp, 1 cuerda elastica con

soporte y corcheras dispuestas en multiples ?}"%"
posiciones.

Participantes: Los saltadores se disponen en
una fila detras del minitramp para coger
carrera y saltar.

Situacidn: E! salto con el minitramp en el
agua es mas emocionante cuando existe una
referencia que superar en &l aire 0 encima de
la superficie misma del agua.

Desarrollar todo tipo de salto en altura o en
longitud para describir figuras antes de caer.
Consignas: Evitar cualquier resbalon
manteniendo la superficie del material seca y
practicar anteriormente la coordinacion del
saltoc en seco.

Variaciones: Cuando hay mucho dominio en
el salto los companeros pueden cambiar la
posicion de las referencias para incentivar los
cambios de posicion repentinos del saltador
en el aire.
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Situacidon: Buscar formas para deslizarse en
la tirolina y entrar en contacto con el agua.
Consignas: Ofrecer al agua las superficies de
contacto bien preparadas y tensas para
avitar lesiones.

Saltos al vacio
Material: Un gran paracaidas y un trampolin.
Participantes: Todos sujetan la tela tensada
encima del agua menos el que se fira.
Situacidn: Lanzarse al paracaidas para caer
amortiguando con el agua que hay debajo.
Consignas: Colocarse en una posicion que
permita diversidad de formas de contacto
con el agua.

Pelota gigante acuatica

Material: 1 pelota gigante de plastico
hinchable y varias pequenas de diferente
tamano y peso para cada equipo.
Participantes: Un grupo se coloca en los
laterales de la piscina y &l otro en las lineas
de fondo.

Situacidn: En el momento en que la pelota
ocupa la parte central de la piscina los
jugadores pueden empezar a tirar sus
pelotas para intentar desplazarla hacia un
lado hasta que toque uno. Las pelotas que
salgan las podra recuperar cada equipo
siempre que esten en su zona de influencia.
Consignas: Trabajar la punteria de un objeto
mowil.

Variaciones: Las municiones pueden
guardarse para que nadie pueda lanzar. Los
dos grupos de cada equipo pueden
intercambiar las mejores pelotas.

L - =]
Encestar con un salto en el agua —_’:- »
Material: Flotadores pequefios y 1 estaca e ——
lastrada o fija al suelo de |a piscina.
Participantes: Prepararse desde el borde con
los flotadores en las manos.
Situacion: Con un salto al agua se buscaran
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formas de alcanzar la estaca o de dirigir
hacia all el flotador para introducirlo luego.
Consignas: Calcular la distancia del salto y
del lanzamiento.

La pesca de patos

Material: Corcheras para delimitar el espacio
central de la piscina, 50 pelotitas de espuma
y una pica por pescador.

Participantes: Cada uno se situa en un borde
de la piscina con una pica entre sus Manos.
Situacidn: Alargar el brazo y todo el cuerpo —
con la pica y alcanzar el maximo numero de ;’rj-,_/‘_—h ~ 7( :/
pelotitas de espuma para llevarlas a un

gxtremo y pasarlas al otro lado de las

corcheras laterales. Contar el nimero que se

ha arrastrado hasta la zona.

Consignas: Mantener el equilibrio al borde de

la piscina con un objeto en las manos que

desequilibre.

Variaciones: Quitarle las pelotitas al contrario

desplazandose por fuera de la piscina y

ocupar su espacio de juego.

La piramide de neumaticos

Material: 10 camaras de tractor hinchadas,
cuerda y cinta adhesiva, 1 bandera y un lastre
para mantener la piramide en el centro.
Participantes: Los dos grupos de
escaladores de la piramide se mantienen al
borde de la piscina a la espera de la senal.
Situacidn: Se trata de subir y acercarse cada
grupo por una ladera de |a piramide para
alcanzar la cima y que uno se lleve la
bandera a su campo sin ser tocado en ningun
momento. Si ocurre esto empieza otra
partida y la bandera ha de ser restablecida.
Consignas: Trepar por una estructura fragil y
movil.

Variaciones: Bloquear la subida de los
adversarios antes de que alcancen la
estructura de la piramide.
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La contaminacion de las aguas

Material: Una embarcacion hinchable y
cantidad de objetos flotantes encima.
Participantes: Los recogedores de los
desechos se distribuyen por toda la piscina y
el contaminador se coloca encima de la
barcaza con todos los productos
contaminantes.

Situacidn: En cualguier momento y lugar el
contaminador empieza a distribuir todos los
desechos por la piscina y a repeler los que
los recogedores intentan subir a la barcaza.
Sera importante poner en juego mucha
astucia y trabajo en comun en un tiempo
determinado para frenar la degradacion del
medio acuatico.

Consignas: Trabajo en comun para abarcar
todo el espacio contaminado.

Variaciones: Subir a la barcaza solo un tipo
de material. La mejor accion ecoldgica es
destruir al contaminador intentando que
caiga al agua.

Los abordajes salvajes

Material: Varias picas, pelotas de plastico y
cubos de plastico.

Participantes: Los saboteadores de la
travesia se colocaran fuera de la piscina con
pelotas y cubos de plastico en la mano y f
dentro con las picas cerca de la barca de
viajeros. /
Situacidn: Cuando la barca desee acercarse
a su destino los saboteadores empezaran a
remover el agua, a empujar la barca y a tirar
objetos para asustar a los tripulantes o
hacerles caer de la cubierta. Si se logra se
apoderaran de la embarcacion, y si resisten
llegaran a buen puerto.

Consignas: Demostracion de equilibrio
encima de una barca.

Variaciones: El de la barca podra defenderse
repeliendo el atague lanzando ofros objetos
o hundiendo a los saboteadores de las picas.
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Salto con agarre de pelota

Material: Pelotas de diferente tamano, peso y
color.

Participantes: Los saltadores se disponen a
una distancia adecuada para realizar &l salto
al agua y los lanzadores en un borde con el
material dispuesto a su lado.

Situacion: En el mismo momento que los
saltadores inician sus movimientos
ascendentes los lanzadores envian las
pelotas a un punto de encuentro donde
puedan agarrarlas aquéllos.

Consignas: Coordinar el salto con la
aprehension de las pelotas enviadas desde
una esquina.

Variaciones: Saltar con un minitramp o enviar
mas de una pelota en cada salto.

Encender la antorcha
Material; 2 velas alargadas para cada
participante y una antorcha en un extremo.

Participantes: Los aspirantes a encender la
antorcha se colocan fuera en un extremo de
la piscina y al otro lado de aguélla.
Situacion: En el momento de iniciar la
operacion los portadores de las velas saltan
al agua y se acercan nadando a la antorcha,
podran impedir los propodsitos del contrario
entre otras artimanas salpicandole e
intentando que se le apague la vela.
Consignas: Desarrollar formas de nado
adecuadas a la situacion de un brazo
elevado.

Variaciones: Puede participar mas gente en
la comitiva que proteja y desplace las velas
hacia su destino. Cada equipo se puede
buscar algun objeto para proteger la vela.

La travesia del rey
Material: Un neumatico por grupo y diversos
objetos de valor apilados a un extremo.



Hidden page



Participantes: Apostarse con el material
auxiliar en un borde lateral.

Situacidn: A la sefial lanzarse al agua para
llegar al otro lado pasando los flotadores y
neumaticos por encima de las corcheras.
Consignas: Habilidad en &l pase de objetos.
Variaciones: Pasar el material por debajo v
los nadadores por arriba. Lanzar los
neumaticos por el aire para ir detras de ellos
y alcanzarlos.

Tocar y parar el agua %
Material: 1 gorro de colores para A
identificacion del que para. = Iy
Participantes: Todos dentro de la piscina — b

menos el que para, que puede estar fueray
dentro con un gorro de identificacion.
Situacidn: E| jugador que para intenta tocar a ) o W
sus companeros desplazandose por fuera y
dentro de la piscina. Cuando logre tocar 4
veces al mismo jugador se permutaran sus
tunciones y el tocado pasara a parar.
Consignas: Mejorar la vision espacial y los
desplazamientos de los nadadores por
debajo del agua y por la superficie segun la
direccion que tome el que para.
Variaciones: Los tocados colocan un brazo
encima del lugar donde han sido tocados
para dificultar un poco mas su
desplazamiento.

Buscando la mejor ficha

Material: Fichas pequefias de diferentes
colores en el suelo de la piscina en una franja
central y 2 capazos o cubos fuera de la
piscina y detras de cada equipo.
Participantes: Repartirse en 2 equipos en
cada uno de los bordes laterales de la
piscina.

Situacidon: Cada nadador desde su borde se
tirara al agua y en una pasada intentara
coger s6lo una ficha del fondo del color que
le corresponde, siendo posible que tenga
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Variaciones: Se prohibe tocar el palo y entrar
en una zona de circulo de 2 m de diametro
alrededor del palo.

Cruce en el fondo
Material: No.
Participantes: Cada buceador a un lado de la
piscina.

Shuacidn: Sumergirse coordinadamente

para cruzarse en el fondo y pasar por encima
o por debajo del comparero.
Consignas: Comunicarse por sefnas.

Atravesar la cadena humana

Material: Equipo de buceo los que quieran.
Participantes: Todos se emplazan en medio
de la piscina manteniéndose en flotacion *\
vertical y cogidos por los hombros menos un ™,
componente que queda suelto.

Situacion: Con impulso o con medios N\

auxiliares el elemento suelto se zambullira de

la forma que sea y pasara buceando por
debajo de todos sus companeros para salir a
la superficie por el otro lado.

Consignas: Calcular el esfuerzo y el aire
suficiente para atravesar un espacio en
profundidad.

Variaciones: La cadena puede tomar muchas
formas, uno al lado del otro, estirados,
sentados, etc, etc. En cadenas muy largas se
puede ayudar al buceador hundiendo las
manos y empujandoie.

Piruetas bajo el agua B
Material: Lastres si son necesarios. \,:\
Participantes: Prepararse en la superficie con
el lastre para el gue lo necesite.

Situacién: Sacando paulatinamente el aire y
con ayuda de los lastres efectuar
movimientos, inversiones del cuerpo y
piruetas que no es posible ejecutar muchas
VECEes en seco.
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Situacidn: Se trata de explorar el fondo vy las
paredes de la piscina desde posiciones
invertidas y agarrados a las paredes,
escaleras y accidentas.

Consignas: Mantener el cuerpo lo mas recto
posible en la bajada con fuerza abdominal y
de piernas.

Variaciones: Si hay posibilidades de colocar
ventosas o de pegar arandelas sin afectar la
estructura se podran aprovechar para
muchos ejercicios y formas de inmersion.

La balanza acuética

Material: No. e
Participantes: Cogerse de la mano por N
parejas. v
Situacion: Cuando uno baja al fondo el otro
sale a la superficie por la accion del impulso
de los pies para tomar aire. La entente en el
movimiento se logra con el impulso mutuo de
la pareja a través de los brazos.

Consignas: Llevar adecuadamente la
inspiracion y la espiracion.

Variaciones: Liegar a tocar el suelo pero sino
se llega es suficiente el impulso ascendente
del comparnero a los pies para salir a flote,

]
LK
il
Jll.ll"r

Descubrir el tipo de musica N
Material: Un equipo de musica con 2 bafles \\
potentes al lado de |la piscina y dos tubos b
muy largos para respirar. Una seleccion de Wi
10 melodias numeradas.

Participantes: En el fondo del agua respirar
por el tubo.

Situacion: Los buzos oyentes de la seleccion
musical tendran que escoger entre las 10
melodias la que suene en aguel momento y
mostrar su veredicto despues de discutirlo
sefialando un namero con los dedos.
Consignas: Discriminar sonidos desde el
fondo del agua y comunicarse en el mismo
lugar para tomar una decision.
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ficha en cada viaje vy el otro equipo podra
aprovechar la palabra compuesta para
conseguir otra. Gana el torneo ludico el
equipo que antes componga 5 palabras.
Consignas: Es importante saber discernir las
letras que contiene cada ficha debajo del
agua. Si dos buceadores escogen la misma
ficha la conseguira el primero que la toque...

La pesca de cangrejos

Material: 2 barcas hinchables, unas fichas de
metal y una cuerda con un tubo lastrado por
cada barca. R
Participantes: Prepararse al borde con el
equipo de buceo.

Situacion: Descender los cubos para que el
buceador de cada barca introduzca en el
interior 2 ¢ 3 fichas-cangrejo. Ascender los
cubos para recuperar las fichas-cangrejo y
colocarlas dentro de la barca. {éQuien
conseguira mas fichas?

Consignas: Saber conducir las barcas con el
maximo de pesca a buen puerto.

Torneo ladico de lanzamiento -

Material: Pelotas pesadas que se hundan en

el fondo v un plafén de madera agujereado

en el borde fuera del agua. i‘%
Participantes: Cogerse al borde de la piscina. | e 5. |

Situacidn: El torneo ludico consiste en bajar
al fondo para subir una pelota en cada viaje e
introducirla en los agujeros numerados.
Consignas: Mantener el equilibrio v lanzar en
precision.

La punteria del torpedo ~ &% /
Material: Colocar una canasta grande * ™ ' V4
encima de una plataforma flotante lastrada //
en el suelo, flotadores, pelotas de plastico y
el balon gigante,

Participantes: Cada uno o dos con un
material en las manos.

Situacidn: Sumergir a gran profundidad los
flotadores v la pelota para dejarla ir y que
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entre en la canasta al salir con gran fuerza a
la superficie.

Consignas: Prever el punto de salida y la
direccion que tomara la pelota en su
trayectoria aérea.

Tandem

Material: Aletas y gafas de nado.
Participantes: Disponerse por parejas &n una —

orilla cogidos de la mano. -—
Situacidn: Atravesar la piscina las parejas

batiendo los pies y coordinando el ——/

movimiento de los brazos para no frenar el _
avance. T
Consignas: Liegar a un acuerdo con el
companero sobre el ritmo y las superficies de
propulsion.

Variaciones: Probar diferentes estilos de
nado incluyendo la braza y la mariposa y la
espalda en supino. Colocar los dos cuerpos
en diferentes posiciones.

Estilo compartido

Material: Aletas de velocidad.

Participantes: Formar una pareja con un

punto de contacto entre los dos.

Situacion: Si es dificil la coordinacion de == R
movimientos cuando uno intenta nadar en

diferentes estilos con los brazos y la piernas W{} __
lo es mas aun cuando el desplazamiento se - —*
comparte con un companero que inmoviliza -
las piernas y que intenta seguir con el batir de —
lag aletas. P
Consignas: Llegar a un acuerdo natatorio
para rememorar a los delfines.

Variaciones: Cambiar las posiciones
corporales para ensayar diferentes
combinacionas de estilos compartidos. Si se
tiene éxito sumergirse en el agua.

Un deporte nuevo: las monoaletas
Material: Monoaletas especiales o dos aletas
con los pies unidos con cinta adhesiva.
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Participantes: Atar y asegurar los pies a las
aletas v las piernas entre si. e
Situacidn: E| hombre ha intentado siempre \
imitar a los delfines pero cuando guiere
alcanzar sus velocidades tiene que aumentar
la superficie de contacto de los pies con el
agua.

Consignas: Adaptarse paulatinamente a la
nueva colocacion del material.

Variaciones: Adoptar diferentes posiciones
corporales nadando desde la superficie o en

el fondo.

Los tiburones

Material: Aletas y gafas para cada uno de los
buzos (tiburones), dos corcheras de
delimitacion como indica el dibujo.
Participantes: Dividirse en 2 equipos
equivalentes colocados cada uno a lado de la

corchera: los tiburones o buzos con su T _4____._.,._.,-._"%1""‘:'__
: N S /

equipo en el area de la derecha y los . /

nadadores en el centro, ) o4

Situacidn: En el tiempo que dura una " ' |

inmersion los tiburones pasaran de un lado al |
otro para coger los pies de los nadadores
que se encuentran en el area central de la
piscina. Los nadadores que sean cogidos
pasaran a ser tiburones y los tiburones que
no lleguen a la zona derecha nadadores,
para aumentar el peligro entre unos y otros.
Consignas: Este ejercicio demuestra la
maestria en el camuflaje de los buzos y las
formas de nado rapido de los otros.
Variaciones: Aumentar y disminuir la
distancia de las corcheras entre si segun el
desarrollo del juego.

Las piruetas subacuéticas
Material: Equipo de buceo completo con i:\

lastres y tubo.

Participantes: Prepararse en un extremo de
la piscina con todo el equipo.

Situacidn: Explorar inversiones del cuerpo
hacia atras con los compafneros segun el eje
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transversal y siguiendo la estructura tubular
del fondo. Cerrar bien la nariz y la boca para
que no entre agua en el tubo al colocarse
boca abajo con tanta frecuencia dibujando
bucles u ochos.

Consignas: Cada dos o tres giros subir a la
superficie para respirar.

Variaciones: Seguir un recorrido marcado en
el fondo por el mismo color de los bastones y
configurado por unos trazados

preestablecidos.
Longitud subacuatica R N % - 7y
Material: Colchonetas flotantes y neumaticos F;H s /

de diferentes tamanos que cubren la piscina.
Participantes: Preparar el equipo de aletas y
gafas.

Situacidn: Pasar de un lado a otro debajo del
agua y con la técnica mas eficaz de las
plataformas de los materiales hichables.
Consignas: Con una progresion y con
bastante practica aumenta la capacidad
pulmonar de apnea.

Variaciones: Engrosar la superficie cubierta
de la piscina. Permitir que algunos
companeros suban encima de la plataforma y
la muevan siempre y cuando no dificulten la
ascension de los buceadores para tomar
gire. iCuidado!

= -V

Hinchar flotadores en el fondo /
Material: Flotadores de diferentes tamanos y /
proporciones. 7 /
Participantes: Disponerse con material de ==

buceo para zambullirse en el fondo.
Shuacidn: Los buceadores se sumergiran al
fondo de la piscina donde se encuentran los
flotadores deshinchados para llenarlos
sucesivamente en cada subida y bajada
desde la superficie con el aire que |le reste.
Consignas: Aumentar la capacidad de
inspiracion en cada inmersion destinando
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una parte al consumo del buzo v la otra al
flotador.

Variaciones: Usar tubos de respiracion y
otros artilugios para esta operacion.

Sortear las algas -
Material: Varias cuerdas lastradas por un
extremo y sostenidas por una boya. Gafas y
aletas de inmersion.

Participantes: Prepararse con los equipos en
el borde.

Situacion: Los buceadores sortearan todas
las cuerdas sin tocarlas en diferentes
posiciones corporales y ensayando diversas
tecnicas de nado.

Consignas: Aumentar la autonomia y la

apnea debajo del agua.

Las cuevas de la piscina
Material: 1 cuerda de la que penden unos
cordeles con aros lastrados con un

contrapeso. ) :: / p,
Participantes: Los submarinistas se preparan
con pies de pato y lentes de buceo. ;

Situacion: En el fondo de la piscina y con la
ayuda de los aros situados a diferentes
alturas probar todo tipo de posiciones
corporales e inversiones del cuerpo que
desatien la gravedad.

Consignas: Trabajar las apneas y la
orientacion del cuerpo en el espacio
subacuatico.

Variaciones: Funcionar por parejas para
imitar el trayecto que cada uno describe.
Pasar por entre algunos circulos con el
companero.

Escalada subacuética

Material: Un cuadro sueco o una escalera
metalica hundida en el fondo.

Participantes: Los buzos preparan sus aletas
y gafas.
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el fondo v unos palos lastrados y amarrados

a una cuerda.

Participantes: Disponerse con las aletas y N N 1
gafas de buceo en una esquina. \ |
Situacion: Encontrar el tesoro es facil pero A\ '\
otra cosa es hacerlo a traves de los

peligrosos corales donde se pueden

camuflar tiburones, companeros que al tocar
eliminan si no se agarra un palo.

Consignas: Trabajar la apnea y el nado en
profundidad, eficaz para esconderse, o

agarrar la tabla salvadora.

Variaciones: Cogerse a un palo y respirar
sublendo a la superficie sin dejarlo. Los
guardadores del tesoro solo pueden alcanzar
con las punta de sus aletas o a una cierta

parte del cuerpo.
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Los ladrones de perlas

Material: Barcas hinchables y neumaticos
tapados por una cara con lona vy pelotas.
Participantes: Con equipo de buceo
completo disponerse a escapar de los “
policias que esperan con sus armas fueradel "

agua.
Situacidn: Una de las soluciones para no ser
descubierto es agarrarse an el interior de
algun bote e inspirar el poco aire que queda.
Cambiar de barcaza sin salir a la superficie ni
ser vistos por los policias que atacaran con
sus rifles {lanzamiento de pelotas).
Consignas: Calcular el aire necesario en
cada inmersion y cogerlo dentro de las
barcas y neumaticos.

Variaciones: Si se apaga la luz de la piscina y
se dota de una linterna a cada uno de los
policias aumentaran la emocion y suspense
del juego.

Cruzando el lago de piranas
Material: Flotadores v neumaticos.
Participantes: Equipc de buceo y de

construccion de barcazas.
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Situacidn: Los buceadores con aletas y gafas
nadaran sumergidos debajo del agua y en el
momento que suban a la superficie para
coger aire dentro de la burbuja se protegeran
de los lanzamientos de los otros.
Consignas: Formar burbujas sin que se note
demasiado desde fuera.
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Entrar en la cueva marina
Material: Un tubo de plastico reforzado por

aros y sumergido en la piscina con lastresy

flotadores, gafas y aletas.
Participantes: Con el equipo de buceo

meterse dentro del tubo para salir por el otro ~

gxtramo.

Situacion: Calcular bien las posibilidades de
apnea y el recorrido que es capaz de hacer
cada buceador en un tiempo determinado
para poder salir por el otro lado sin prisas ni
peligro.

Consignas: Buscar formas de nado y
desplazamiento en el interior de una
superficie hundida en el agua.

- 1

T
|
—
i
-
e e

Relajacion acuatica

Material: Flotadores pequefios o neumaticos
grandes.

Participantes: Los practicantes se disponen
lo mas comodamente posible estirados
encima de los flotadores, procurando que las
caderas, los hombros y las piernas no
pierdan la linea de flotacian.

Situacidn: Adoptar la posicién mas comoda }rﬁ .

sentir interiormente la sensacion de

antigravitacion con la pérdida de la nocion de
peso; cada uno busca la maxima
concentracion con la mente en blanco
usando la musica como soporte auditivo.
Consignas: Rememaorar los estados fetales
con el cambio de nocion de tiempo vy espacio.
Variaciones: Juntarse todos los participantes
e iImprimir al grupo un ligero balanceo. Pasar
por debajo de todos removiendo el agua para
crear una turbulencia relajante.
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La isla desierta

Material: Neumnaticos, fiotadores y una tela o
paracaidas grande formando una plataforma.
Participantes: Estirarse encima del montaje.
SHuacion: Recorrer |a isla para descubrir sus
rincones sin caer al agua.

Consignas: Reconocer el nivel de flotacion
antes de pisar el suelo,

Flotacion con tablas

Material: Tablas de aprendizaje natatorio.
Participantes: Dentro de la piscina.
Situacion: Adoptar la posicion plana de
flotacion manteniendo en las piernas y los
brazos varias tablas que sostengan el
cuerpo.

Consignas: No mover el cuerpo de una
posicion totalmente estatica.

Pasar material con los pies -—
Material: Pelotas de plastico. ——l--wﬁ-‘ph-—

Participantes: Repartirse por la superficie del
agua con la pelota en los pies.

Situacidn: Mantener la postura estirada y la
maxima flotacion con los brazos y pasarse
las pelotas con los pies.

Consignas: Aumento del principio de
autonomia y de habilidad en el agua.
Variaciones: Si se coloca el cuerpo en
posicion de pronacion, aungue aumeanten las
dificultades hay mas facilidad en el
desplazamiento y menor visibilidad.

Flotar encima de muchas pelotas

Material: Varias pelotas de plastico B
hinchables encima del agua. _l-
Participantes: Extenderse encima del agua.

Situacion: Encontrar puntos de equilibrio
colocando estrategicamente en los lugares
de mayor peso y densidad del cuerpo las
pelotas encajadas en orificios y salientes.
Consignas: Nuestra densidad permite cierta
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Punteria con el skating

Material: Colgar objetos tal como indica el
dibujo, 1 skating board (plataforma con
ruedas) y una pica para cada uno.
Participantes: Cada unc encima de una
plataforma.

Situacion: Pasar por debajo del tendido de
nngos y objetos circulares para comprobar la
punteria e introducir la pica dentro de algun
circulo.

Consignas: Mantener el movimiento del
cuerpo y la capacidad de precision aungue
nos desplacemos a bastante velocidad
encima de la plataforma.

Bajada en pendiente =7 |
Material: 1 skating board (plataforma con s =7

ruedas) para cada uno, % =7 l
Participantes: Colocarse cada uno encima NS =

de su skating.

Situacion: Bajar por pendientes con un suelo
bien liso dominando la direccion del
descenso y con posibilidad de frenar. Se
pueden aprovechar canales y tubos de
conduccion de agua muy grandes.
Consignas: Dominar el movimiento del
vehiculo con el contrapeso del cuerpo v la
presian de los pies en el aparato.

Turbo-jet
Material: Una tabla de surf propulsada por un

motor de aire comprimido (turbo-jet).

Participantes: Cada uno de pie con su

embarcacion y en la mano el seguro

(empunadura que tiene diferentes e e e

aplicaciones: conducir la direccion de la — T T T
magquina, establecer la aceleracion). i
Situacién: Moverse por las aguas tranquilas
del embalse o del rio conduciendo
eficazmente el artilugio mecanico y
adoptando diferentes posiciones.
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Consignas: Es esencial la decantacion del
peso del cuerpo en cada una de las curvas y
cambios de direccion que se produzcan.

El churro en el mar
Material: Un cilindro grande de plastico
hinchable con cintas de sujeccion. - e

Participantes: Colocarse sentado encima. ~ — = — ==~ _ ————=
Situacion: Agarrarse bien a las argollas para T T—— —
aguantar entre todos los empujones y las - =

curvas que producen las olas.
Consignas: Seguridad y labor de equipo.

Surf arrastrado
Material: Una tabla de surf atada por una
cuerda a la lancha.

Participantes: Colocarse estirados encima
de la tabla de surf. m A_J\.ﬁ-

Situacidn: Mantenerse bien estirados y _

—
=

planos para aguantar la presion y la fuerza de = =
la lancha sobre el surf y a la vez cambiarlo de -
direccion para tomar las curvas

decantandose conjuntamente hacia un lado.

Consignas: Ponerse de acuerdo en cada una

de las maniobras acuaticas.

| o)

Esparcir la espuma hacia afuera
Material: Un compresor de aire con un a 4 *
ventilador que es capaz de producir una i, e

nube de espuma. "5
Participantes: Colocarse en el medio del
cerco.,

Situacion: Cuando la espuma haya cubierto
todo el espacio dedicarse a disiparla con las
manos y soplando aire para comprobar si es
posible desvaneceria.

Consignas: La espuma no es toxica y dentro
puede respirarse tranquilamente.

La fabrica de espuma
Material: Un compresor de aire con un
ventilador capaz de producir una nube de

- —
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Deslizarse sobre cualquier superficie

Material: Trineos, esquies, otros artilugios
colocados en el trasero y en suelos

enormemente deslizantes: nieve, hielo o

agua jabonosa. También se tienen que @? @
disponer puertas con picas a diferentes

alturas.

Participantes: Cada uno con su instrumento

se coloca a la salida.

Situacidn: Sortear los obstaculos y las

puertas deslizandose por el sualo en J
direccion a la llegada vy girando lateralmente

con torsiones del cuerpo o desequilibrarse
conduciendo el peso del cuerpo hacia un

lado.

Consignas: Probar las formas de conduccion

de cualquier artilugio que se construya y que

se autopropulse en la pendiente con la

accion del propio peso.

Descenso en surf

Material: Tablas de surf o similares (maderas
con betas para agarrar los pies).
Participantes: Encima de cada tabla esperar
an la cima de la pendiente.

Situacidn: Mantenerse de pie y descender la
pendiente con movimientos oscilatorios de la
tabla.

Consignas: Es posible dirigir cualquier
superficie plana con los pies.

Esqui acuatico en nieve o hielo

Material: Una cuerda con agarradero y una
tabla o un esqui. : -
Participantes: Todos tirarande lacuerda .- — — —_ =~ — _~
menos el que se equilibra encima del esqui. — ~ =T -~
Situacion: Moverse deslizandose por la nieve

o el hielo en variedad de posiciones por la

accion de los gue traccionan la cuerda.

Consignas: Mantener |la posicion y

amortiguar las estiradas de los gue

traccionan con la cuerda.
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Esqui acuatico con trineo
Material: 1 trineo unido por una cuerda a
cualgquier maquina que pueda traccionarlo.

Participantes: Colocarse uno o dos encima
del trineo. Y
Situacién: Mantenerse estirados o sentados  — === ==

en el trineo bien unidos y cogidos a la cuerda D i,
de arrastre. - =
Consignas: Aguantar la cuerda en las manos

mientras todo sea correcto, soltarla en

cualguier emergencia.

Descenso individual : P
Material: Neumaticos con lonas para cada - )
uno de los esquiadores. ’ {ﬁ
Participantes: Prepararse en todo lo altode ‘ f /,
la pendiente. el A @
Situacion: Descender dominando el R A A _
neuméatico y frenando y cambiando de A ¢ A
direccion. i "
Consignas: Dominar el artilugiocon la | /

Pt f
oscilacion del peso del cuerpo. o

Descensos compartidos
Material: 2 neumaticos con lonas y esquies (2
palos) atados entre si.

Participantes: Cada uno encima de su
vehiculo.

Situacidn: Descender por la pendiente con el
companero.

Consignas: Acuerdos con el companero en
cada maniobra.

Sortear las banderas
Material: Bastantes banderas colocadas S VY.
paralelamente fomando puertas, y un trineo 'y .
para cada esquiador. Vg f& &" @
Participantes: Colocarse cada uno con su : i~
trineo en lo mas alto de la pendiente. 4P 5 Vd
Situacién: Descender dominando el aparato  * = L[ £~ J
para sortear las puertas que va marcando A Ay v ~

cada par de banderas en el recorrido. Sy y
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El balancin i
Material: Una colchoneta con betas en los |
gxtremos que la ataran a 4 cuerdas

suspendidas del techo.

Participantes: Colocarse cada uno encima

de una colchoneta colgada. o

Situacion: Balancearse con un movimiento
oscilatorio para colocarse de pie y adoptar
diferentes posiciones mientras tanto.
Consignas: Dominar el equilibrio del cuerpo
mientras se balancea la superficie donde se

esta colocado.

El alto intrépido

Material: 2 superficies elevadas a la misma
altura (pueden ser colchonetas grandes
colocadas de lado), cuerdas colgadas en el
techo y un ringo.

Participantes: Por parejas uno se cuelga de
la cuerda y el otro desde abajo lanza el ringo.
Situacion: El que se cuelga de la cuerda para
pasar de un lado a otro de las dos superficies
tiene que agarrar el ringo en su recorrido.
Consignas: Agarrarse fuerte a la cuerda con
una sola manao para alcanzar con la otra &l
material lanzado desde el suelo.

Acrobacia aérea

Material: Cuerdas de escalada, y picas con la
punta redondeada por una pelota y arneses y
material de escalada.

Participantes: Colgarse del techo por la
cuerda tocando con los pies el suelo y con la
pica en la mano.

Situacion: Balancearse cruzandose en las
trayectorias para tocarse con la punta de la
pica.

Consignas: Estudiar la trayectoria y el
recorrido de cada uno.

Baile de titeres
Material: Cuerdas de escalada y arneses
para cada uno.
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Situacién: Escalar con los pies y las manos la
cima de la red con la maxima seguridad y
prestacion a base de agarres y presas
sucesivas.

Consignas: Redescubrir las capacidades
prensiles del ser humano en los dedos de los
pies y las manos.

Colgarse y trepar

Material: Un terreno de aventuras atestado
de cuerdas y redes para poderse colgar y
balancear.

Participantes: Colocarse debajo del terreno

de aventuras. =

Situacion: Ascender a la parte superior del T

terreno de aventuras por cualquier cuerda y T

aprovechar la combinacion mas inaudita de . /f -
agarre. =

Consignas: Las capacidades prensiles se - -
han atrofiado en el hombre por un proceso -~
degenerativo.

Ingenieros de arena

Material: Un terreno de aventuras con gruas y
conducto para poder manipular la arena.
Participantes: Exploracion de superficie.
Situacidn: Buscar las razones fisicas y las
imaginativas en todas las combinaciones que
ofrece el terreno de aventuras.

Consignas: Observar el juego espontaneo de
adultos y pequefios es una garantia para
conocer su comportamiento.

Torneo lidico encima de los plintons
Material: 2 plintons y unas banderas. !

Participantes: Colocarse encima de la linea
de salida con los ojos vendados en dos
grupos que portan la bandera.

Situacidn: El primero que encuentre un
plinton libre en la sala empezara a subirlo
llamando a sus companeros ciegos que
acudiran para ocuparlo todos. Cuando el
equipo esté al completo se ira a buscar una
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bandera colocada en la sala para dar la sefial
de finalizacion.

Consignas: Trabajo de equipo y colaboracion
compartida.

Variaciones: Situar diferentes objetos que
despiste |la direccion de los ciegos.

La travesia

Material: Bancos suecos, plintons, potros,
colchonetas y cuerdas atadas al techo.
Participantes: Componer un circuito con
elementos de paso colgados del techo
(ejemplo en el dibujo).

Situacidn: Recorrer el circuito utilizando
diferentes formas de desplazamiento y L
superando los desniveles ocasionados por la '
colocacion de los elementos en diferentes
planos y alturas. .
Consignas: Es importante la toma de
decisiones comunes para la construccion del
circuito asi como la ayuda que se prestara
para recorrerlo.

Variaciones: Pasar individualments con los
ojos vendados y a las indicaciones de los
companeros.

1008

El yo-yo
Material: Una cuerda de escalada elastica y

equipo de montana (arneses y
mosquetones).

Participantes: Atarse por el armes y material
de montana a la cuerda.

Situacidn: Producir balanceos y
desplazamientos pendulares vy oscilatorios
con el impulso de las piernas en el suelo.
Consignas: Calcular el momento de toma de
contacto de los pies en el sueio para gue se fis
produzca bien.

Iniciacion a la escalada en roca

Material: Cuerdas de escalada atadas al
techo y material de montana (mosquetones y
arneses) para aseqgurar a los aprendices de
ascalador.
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Participantes: Prepararse para ascender por
las espalderas.

Situacidn: Desplazarse lateral y
verticalmente ensayando los puntos de
agarre necesarios para la evolucion de
cualquier escalador en una pared.
Consignas: Mejorar las presas vy &l contacto
de las manos con los barrotes.

Variaciones: Suspenderse en el aire mientras
los companeros agarran el otro extremo de la
cuerda que van cogiendo en el ascenso tal
comao indica el dibujo.

La escalada atrevida
Material: 1 cuerda de escalada de 40 m y 10

masquetones. o
Participantes: El escalador se situa en &l
tramo inferior de la cuerda que se ata en
Zig-zag entre los arboles.

Situacidn: La ascension se efectuara con la
ayuda de piernas y brazos y de la disposicion
de la cuerda en forma de escalera de
marinero.

Consignas: El escalador puede descansar en
cada nudo y asegurar la operacion con
colchonetas. Desarrollar la prension. 4
Variaciones: Subir de espalda y de diferentes

formas. En situaciones de mucha seguridad

vendar los ojos.

Escalada doble

Material: 1 cuerda de escalada.
Participantes: 2 escaladores se sostienen
por cada extremo de la cuerda.

Situacidn: Cada participante busca un
companero de peso similar para poder
escalar con ayuda de las piernas cualquier
arbol u obstaculo en el que se pueda situar la
cuerda de un lado a otro.

Consignas: Asegurar la resistencia de los
escaladores y |a asimilacion de la altura.
Variaciones: Subir de diferentes formas, a
impulso, con ayuda de los pies o
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Consignas: Mantener una buena posicion de
la espalda y los brazos para seguir girando
en el aire.

Circuito peligroso

Material: 1 balon medicinal de 3 kg v mucho
material esparcido por toda la sala: bancos
suecos, plintons, cuerdas y potros cerca de
las espaideras y otros elementos gue se
situan fijos a la pared.

Participantes: Colocarse por parejas en la
entrada del circuito con el balon medicinal
entre las manos. =
Situacion: Buscar la manera de sortear en :__—':‘f
pareja los obstaculos del circuito para
conducir el balon medicinal hasta el final del
trayecto sin que caiga al suelo; si pasa se
volvera a empezar. No se puede lanzar &|
material pero si deslizarlo por las pendientes
con el consiguiente peligro de que caiga.
Consignas: Ensayar formas de transportar en
un circuito un material pesado entre dos
sujetos.

Variaciones: Vendarse los ojos para
conducirse palpando el balén entre los
objetos del circuito.

Introduccion al trapecio
Material: 1 trapecio colgado del techo y

varias colchonetas de seguridad en el suelo.

Participantes: Prepararse encima de un

cajon de madera. *—:'I
Situacidn: Probar los diferentes agarres de

las manos en la barra v las posiciones de

mayor seguridad con cambios continuos,

Adaptarse al material y a sus movimientos.

Consignas: Dominar el balanceo del peso
corporal y las posibles caidas en las
colchonetas.

Colgarse del trapecio
Material: 1 trapecio colgado del techo y
varias colchonetas de seguridad en el suelo.
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Situacidn: Subir encima de la barra de
cualguier forma posible y aprovechando la
coordinacion en el balanceo del peso y su
distribucion despejar con cualquier parte del
cuerpo las pelotas que se lanzaran desde
abajo.

Consignas: Dominar un nuevo equilibrio
encima de un aparato desconocido y
coordinar a la vez movimientos de despeje
de materiales.

Atrapar objetos con los pies

Material: 1 trapecio colgado del techo y
varias colchonetas de seguridad en el suelo.
Participantes: Los que puedan prueban
mientras los demas aseguran la situacion. /

Situacion: Al final de cada balanceo coger un
balon con los pies para dominarlo y tirarlo en

de los pies y de las piernas en general. a0

Fi

una direccion determinada. - /
Consignas: Recuperar la capacidad prensora ./ /;’

Tirar objetos desde el trapecio

Material: 1 trapecio colgado del techo, varias
colchonetas de seguridad en el suelo y unas
picas con pie colocadas por toda la sala.
Participantes: Los que puedan prueban
mientras los demas aseguran la situacion.
Situacidn: Desde los movimientos del
trapecio ir moviendo las piernas para
alcanzar el maximo de banderas en cada uno
de los balanceos; cuando alguna queda fuera
del alcance o radio de movimiento hacer lo
imposible para acercarse con movimientos
laterales decantando el peso.

Consignas: Dominar la direccion del trapecio -
adonde guiera cada uno.

Conducciones con el trapecio

Material: 1 trapecio colgado del techo, varias
colchonetas de sequridad en el suelo, una
pelota gigante y una bandera.

Participantes: Los que puedan prueban
mientras los demas aseguran la situacion.
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Situacion: Conducir la pelota gigante con los
pies desde el trapecio para llevarla hasta la
bandera o a cualquier destino.

Consignas: Saber modular los golpes
paulatinos a la pelota en cada movimiento de
balanceo.

Lanzamientos desde el trapecio

Material: 1 trapecio colgado del techo, varias

colchonetas de seguridad en el suelo, una

pelota y una porteria de futbol.

Participantes: Los que puedan prueban

mientras los demas aseguran la situacion.

Situacion: En el trayecto bajo y rasante del b
trapecio golpear la pelota para introducirla en

un objetivo; si se falla el primer lanzamiento

s& puede repetir el intento en el rebote. 7
Consignas: Esperar para hacer coincidir las

dos trayectorias, la del balén y la del trapecio.

Variaciones: Se puede jugar controlando los

rebotes de cara a la pared o en cualquier

gituacion en que vuelva la pelota.

Ensayo de abordaje

Material: 1 trapecio colgado del techo, varias
colchonetas de seguridad en el suelo y unas
redes colgadas del techo.

Participantes: Los que puedan prueban
mientras los demas asequran la situacion.
Situacion: Pasar del trapecio a la red
~aprovechando el momento del balanceo
cuando el cuerpo esta mas cerca de la red
para que la suspension se pueda realizar con
las maximas seguridades.

Consignas: Desarrollar las capacidades de
prension tan primitivas y ancestrales
antropolégicamente en el hombre.

Pasar del trapecio a otro artilugio

Material: 2 trapecios colgados del techo,
varias colchonetas de sequridad en el suelo y
una barra asimetrica de gimnasia.
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Participantes: Los que puedan prueban
mientras los demas aseguran la situacion.

Situacion: Buscar formas de pasar de un
trapecio al otro 0 a una barra asimetrica de ./
/

m—-

gimnasia colocada en la misma altura.

Consignas: Calcular las trayectorias y los
momentos adecuados para que se
produzcan los cambios.

Variaciones: Si se domina la situacion
producir un ligero movimiento en el trapecio

receptor para complicar las situaciones
psicomotrices y enriquecerias.

El paso de la pasarela r *
Material: Palos y cuerdas colgadas del techo, . T
una barra de equilibrio y colchonetas \
distribuidas por el suelo.

Participantes: Colocarse encima de la /

pasarela con los pies descalzos. N %

Situacion: Atravesar la barra realizando -

equilibrios dificultosos y en el momento del - /I
desequilibrio tener la prestacion suficiente
para girarse en direccion a una cuerda y

cogerse a ella.
Consignas; Vision periférica y rapidez de
movimientos.

Caida al vacio

Material: No.

Participantes: Cogerse de la mano o el
antebrazo vy colocarse al borde del puente o T
de la presa de pie.

Situacidn: Todo el grupo se lanzara al agua
de pie en una accion conjunta v decidida

1 W ~
para volar unos instantes, ~\\\ \ ‘\-...n\
Consignas: Tener la sensacion de vacio y de \\\_ .

™,

caida libre por la accion de la gravedad. \ \\ ™~
" —

Entrada de cabeza con cuerda ~

Material: Cuerdas de escalada, arneses y

mosquetones.

Participantes: Asegurarse bien como indica
el dibujo y acercarse al borde del puente.
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Situacion: Lanzarse en ponting para tocar
casi el agua con la cabeza y encontrar la ’/‘/‘[EEEI
resistencia de la cuerda en el ultimo -

momento. ]
Consignas: Mantener el tono del cuerpo en | ‘ -
todo el trayecto descendente hacia el agua. \\1 B, -

Variaciones: Utilizar cuerdas elasticas atadas -\;\H“ NN
por las piernas al cuerpo del saltador. W N

El piloto de su cuerpo

Material: Una cuerda de escalada larga cruza
el rio y una mas corta asegura al piloto con un
arnes. Guantes. L
Participantes: El que se lanza se coloca al 5‘\ '
borde del puente.
Situacion: Lanzarse en ponting para alcanzar
la cuerda con las manos que pasa a poca
distancia del borde del puente.

Consignas: Este ejercicio se tiene gie
practicar cuando se esta introducido en los
saltos del ponting y es mejor usar guantes 4 .
para no danarse las manos. VOO

La tirolina de los cocodrilos

Material: 2 cuerdas de escalada de 40m, 10

pelotas con cascabel.

Participantes: Los escaladores v voluntarios

se colocaran esperando a un extremo de las

cuerdas destensadas y debajo se situaran

aleatoriamente las pelotas. P ].\j
Situacidn: El escalador pasa al otro lado del r r
foso de los cocodrilos sin tocarles el hocico > s
para que no se despierten. Al tocar un cierto

numerc de reptiles quedara eliminado.

Consignas: Recuperar las capacidades de

agarre y trepa.

Variaciones: Variar los obstaculos por otros

mayores y mas altos.

La tirolina compartida

Material: 2 cuerdas de escalada de 40 m.
Participantes: Los escaladores y voluntarios
se colocaran esperando en los dos extremos
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Participantes: Agruparse cogidos para tomar
decisiones conjuntamente.

Situacion: Experimentar las formas de caida

desde aituras en posicion vertical y con el s 4 "L ~
apoyo de un grupo. ! w.l = T
Consignas: El riesgo de la altura prestara || / o ™~
sequridad a los saltadores en la union del |_L / -

grupo vy les ayudara a que desaparezca
cualquier vacilacion.

Variaciones: Caer enfundando un traje de
neopreno en alturas muy grandes.

Pasar la tirolina asegurado

Material: Cuerdas de escalada para hacer
una tirolina que cruce de un lado al otro &l rio
y arneses y mosquetones para segurar a los
exploradores intrepitos.
Participantes: Colocarse en un extremo de la
tiralina.

Situacion: Pasar el rio por encima de la
tirolina doble y mantener la cuerda de
seguridad bien tensa para evitar cualquier
caida indebida en &l agua.

Consignas: Con la tirolina bastante elevada
cualquier caida al agua es mejor despues de
que la cuerda mas larga amortigue la caida.

Parapente en tierra
Material: Un paracaidas con todas las piezas
de sequridad.
Participantes: Colocarse en el puente en el
borde mas lejano a la direccion del viento, .
Situacion: Elevar el parapente en &l momeanto

que el aire lo pueda hinchar para que el
paracaidista se pueda lanzar del puente o de
cualquier lugar elevado.
Consignas: Saber controlar la direccion del
viento y haber practicado anteriormente.

Tirolina con paracaidas

Material: Una cuerda muy larga que cruce el
ric o la depresion geografica existente. Un
parapente desplegado y colocado en el
cuerpo del saltador.
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Participantes: Colgarse con un armés y un
mosqueton a la cuerda y mantenerse en el
borde del puente.

Situacidn: Saltar para deslizarse suavemente

del parapente hinchado.

Consignas: Comprobar las reacciones sobre |
el cuerpo en las resistencias del parapente
segun las posiciones gque se adopten.

Ascender en parapente

Material: Un parapente atado con una cuerda
a la lancha.

Participantes: Unos acompaniaran la lanchay
los otros ayudaran a mantener el parapente
bien desplegado en la misma playa.
Situacion: Al iniciar su marcha la lancha tirara __
de la cuerda y el parapente empezara a ol ==
ascender por los aires si esta bien cnlucadn“" e = T -
Consignas: Mantener siempre las cuerdas — T —
bien desplegadas.

EJERCICIOS EN PISCINA POCO PROFUNDA

El circulo cazador

Material: No.

Participantes: Formar un circulo dentro de la
piscina cogidos de la mano con uno de los
jugadores dentro.

Situacidn: Intentar que el de dentro no pueda
salir ni siguiera sumergiéndose para pasar
entre |las piernas o los brazos. i
Consignas: Dominar los cambios de pasicion
&n el agua con los brazos cogidos y sin
mucha movilidad.

Variaciones: Si el del centro logra salir
impedirle que vuelva a entrar bloqueando
todas las entradas por encima o por debajo
del agua. El circulo también puede servir para
ir a cazar a los jugadores que se encuentran
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esparcidos y sueltos por la piscina con
carreras y desplazamientos por el agua.

El ruedo en la piscina

Material: No.

Participantes: Colocarse cogidos de la mano
en circulo.

Situacion: Alternativamente los jugadores
pares e impares levantaran las piernas para
mantener el cuarpo en flotacion gracias al
empuje de |los pilares. !
Consignas: Mantener posiciones de fiotacion.
Variaciones: Invertir la posicion manteniendo
las piernas hacia atras. Colocarse todos en
flotacion entrelazando las piernas en el
epicentro y manteniéndose con el
movimiento de los brazos.

Mantener la pelota con los pies

Material: 2 0 3 pelotas de plastico una para
cada grupo de cinco jugadores.
Participantes: Los grupos de jugadores se
colocan en circulo.

Situacion: Intentar que todo el ruedo se
mantenga en flotacion nadando con las

piernas, movilizando la pelota y a todo el / "“
grupo en diferentes direcciones.

Consignas: Perfeccionar la propulsion de las
piarnas.

Variaciones: Mantener la pelota en el aire con
ligeras golpes con los pies. Pasar la pelota de

un grupo a otro. Marcar puntos en una diana

en semiflotacion y con punteria por parte de

los dos grupos.

Tiro de cuerda acudtica
Material: 1 cuerda de 30 m en la piscina.
Participantes: Los dos grupos se colocan

enrollados en cada uno de los extremos de la
cuerda.

Situacidn: A la sefial convenida tirar
procurando encontrar superficies de
contacto con el suelo de la piscina y evitando
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el deslizamiento. La traccion tambien se
puede hacer con el cuerpo sumergido.
Consignas: Practicar la apnea con
resistencia de traccion.

Variaciones: Sentarse o estirarse en el fondo
de la piscina aguantando la resistencia de la
cuerda. Prescindir de un jugador para tirar de
la cuerda e ir a molestar al otro equipo.

Atados por la cuerda eldstica

Material: 1 cuerda resistente pero elastica
atada en cada cabo a los pies de la pareja.
Participantes: Los contrincantes se
estableceran en zonas diferentes v con
bastante zona acuatica a su alrededor.
Situacion: A una sefal convenida los dos
empezaran a tirar de forma contrapuesta
para alcanzar el borde de la piscina no sélo
utilizando la fuerza sino también la habilidad
de decantar y girar lateralmente.

Consignas: Buscar los recursos espaciales
gue puedan sustituir a la fuerza.
Variaciones: Tirar desde dentro uno u otro, o
los dos.

Estirar la cuerda con contrapeso
Material: 1 cuerda de escalada de 30 m.

Participantes: Distribuirse en dos equipos a

cada lado lateral de la piscina; un jugador

neutral se cuelga del centro de los dos

extremos. :
Situacion: A la senal cada equipo tirara de la

cuerda hacia si, desplazando por la

superficie al jugador neutral que se mantiene
colgado y haciendo fuerza hacia abajo.
Consignas: Tirar hacia atras manteniendo el
peso del jugador colgado.

Tirar las cuerdas desde dentro y fuera de la
piscina

Material: £ cuerdas de escalada de 30 m que
se cruzan en medio.

Participantes: Repartirse en los cuatro lados
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por equipos de 2 6 3 manteniendo un
ayudante dentro de la piscina.
Situacion: Cuando se inicia la traccion de los

cuatro equipos para desplazar el epicentro @
hacia su lado los jugadores del centro
ayudan a sus respectivos companeros o
perjudican a los contrarios. / ) 7
Consignas: Tirar de la cuerda con un buen

apoyo en el suelo vy desplazarse no
solamente hacia atras sino también
lateralmente.

Variaciones: Convencer a alguno de los 4
equipos con sefas para convenir alguna
accion en comun sin que los otros se
percaten.

La lucha por la barcaza

Material: Una gran camara de tractor bien
hinchada.

Participantes: Tres equipos se distribuyen de
la siguiente manera: dos enfrentados en cada
extremo de la cuerda fuera y uno dentro
ocupando el neumatico.

Situvacion: En el momento que los pasajeros
esten bien equilibrados todos encima del o
neumatico los dos equipos contendientes
empiezan a tirar hacia su lado la barcaza por
mediacion de la cuerda. Los del centro que
caigan al agua en esta operacion se
colocaran cerca del neumatico para ayudario
a equilibrarla pero ya no podran subir a su
superficie.

Consignas: Tirar con fuerza pero intentar
tambiéen desequilibrar a |os pasajeros.
Variaciones: Se puede jugar con cuatro
cuerdas, una para cada lado. Los pasajeros
caidos pueden salir de la piscina y molestar a
los que tiran de la cuerda.

;o

El trasbordador

Material: 1 cuerda de escalada asegurada
con dos estacas a cada lado de la piscina,
dos botes hinchables y muchas pelotas.
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Participantes: Los viajeros se colocan
encima de cada embarcacion con las manos
cogidas a la cuerda.

Situacidn; Las dos embarcacioneas intentaran
pasar de una orilla a otra todo el material con
la accion de arrastre de los brazos de los
viajeros. Puede ocurrir que en algun
momento se tenga que cruzar y se entable
una lucha para la consecucion del material.
Consignas: Conducir y dominar una
embarcacion.

Variaciones: Solo se podra trasladar un balon
en cada viaje. Se pueden incrementar las
embarcaciones segun &l flujo de los
traslados.

Carrera de neumaticos

Material: Un gran neumatico por persona y
una cuerda atada a él.

Participantes: Distribuirse por paregjas uno —
dentro del neumatico y el otro fuera en el

extremo libre de la cuerda. _ /"a—é — -
Situacidn: Empujar el neumatico tirando de la =

cuerda y corriendo por el borde de la piscina I —
para cruzarse con los demas y producir
choques de los neumaticos. Los pasajeros /

de cada uno pueden repeler el encontronazo
repeliendo los neumaticos.

Consignas: Nadar y empujar &l borde de la
piscina para variar la trayectoria del
neumatico.

Variaciones: Si los que empujan se colocan
en medio de la piscina el juego puede
cambiar de configuracion por las inmersiones
de los tiradores.,

Desplazamiento sin pies

Material: Flotadores pequefios o manguitos.
Participantes: Colocarse el material en los

pies y disponerse en la orilla. {“*ﬂ-—:—-@-qr—
SHuacidn: Pasar de un lado al otro de mil \

formas solo con la accion de los brazos \\ | Fi
considerando el freno al rozamiento del |
material en el agua.
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Consignas: Desarrollo de la fuerza vy
coordinacion de los brazos.

Variaciones: Molestar al comparnero
interponiendose en su caming o ahogandole.

Carrera de neumaticos
Material: Neumaticos grandes.
Participantes: Cada uno se sienta en su

neumatico y a la espera en el borde de salida. T o
Situacién: En el momento de dar la salida I ——
todo el mundo buscara una forma de - .
propulsion con piernas y brazos que no I

ponga en peligro su equilibrio v gue posibilite
el mejor deslizamiento.

Consignas: Convertir manos y brazos en
palas y remos.

Variaciones: Buscar posiciones corporales
encima del neumatico mas eficaces. Impedir
el movimiento del comparero obstruyendo
su paso o frenandolo con agarres. Introducir
materiales y superficies de propulsion.

Nadar en rotacion — —
Material: Flotadores de diferentes tamarnos. —',w_r‘_@w&__l

Participantes: Inmovilizar el cuerpo =/
colocandose flotadores en la cintura y en la ™ .
cadera. ~ ‘ L
Situacidn: Iniciar un movimiento de rotacion - | 4

del cuerpo promocionado por los brazos y el
tronco que lleve al avance del cuerpo por su
propio giro.

Consignas: Controlar el mareo por la pérdida
de puntos de referencia.

Variaciones: Avanzar con los pies o por &l
giro de una cuerda muy enrollada que iremos
desenredando paulatinamente.

Caer al agua

Material: 1 aroc de diferentes dimensiones
para cada saltador.

Participantes: Esperar al borde de la piscina
con el aro entre las manos.
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Situacion: Coordinando la carrera, el impulso

y el salto, cada uno intentara introducirse 0/:-5\

dentro del aro antes de caer al agua. Se
probaran diferentes formas de realizar el
ejercicio pasando uno o dos segmentos en el
corto espacio de tiempo que media entre el
impulso vy la caida.

Consignas: Aumentar la agilidad de los
movimientos introduciendo el cuerpo en
pequenos espacios.

Caidas con amortiguacion

Material: Una colchoneta para cada uno.
Participantes: Colocarse al borde de la
piscina pisando con los pies la colchoneta.
Situacion: Ensayar individualmente formas
de caida para amortiguar el contacto con el
agua por madio de la colchoneta.
Consignas: Mantener hasta el final cualguier
posicion que se adopte.

Variaciones: Vendarse los ojos para
aumentar la emocion de la caida. Girar sobre
un eje transversal en el ulitimo momento.

La voltereta encima del agua

Material: Tantas colchonetas como
acrobatas.

Participantes: Orientarse de cara o de
espaldas a la piscina sujetando las
colchonetas con los pies.

Situacidn: Rotar el cuerpo de todas las
formas posibles encima de la colchoneta
para aguantarse en semiflotacion o caer al
agua despues.

Consignas: La capacidad de inventiva es
inagotable con una buena colocacion de
segmentos.

Variaciones: Producir un salto justo antes de
hacer el giro. Ponerse de pie en la colchoneta
semiflotante para equilibrarse.

Saltos a la coichoneta
Material: Una colchoneta para cada saltador.
Participantes: Cada saltador se coloca fuera
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de la piscina a una distancia elegida segun
sus condiciones y tipo de salto.
Situacién: Con una carrera mas o0 menos

/ —
prolongada segun la posicion de la 'g’-o
/8L L
——

colchoneta, el saltador se lanzara en plancha
hacia ella para deslizarse por su superficie y

llegar al otro lado.
Consignas: Coordinar el salto con la caida. ¥, Q
Variaciones: Hacer piruetas antes de caer en —— T

la colchoneta. Alcanzar en el salto un balon
lanzado desde el extremo,

Caidas en plancha

Material: Una colchoneta flotante para cada
fres,

Participantes: Los dos ayudantes mantienen
la colchoneta en sus brazos mientras el
saltador se prepara a la orilla de la piscina.
Situacidn: Con una carrera mas o0 menos
prolongada segun la posicion de la
colchoneta, el saltador se lanzara en plancha
hacia ella para deslizarse por la superficie y
ilegar al otro lado.

Consignas: Trabajar previamente las caidas
en Seco.

Variaciones: No utilizar ayudantes. Invertir el
cuerpo (voltereta) encima de la colchoneta.

Travesia en el mar

Material: 1 colchoneta para cada grupo.
Participantes: Colocarse en grupos de 36 4
personas dentro del agua, 2 del equipo
tiraqdn de la colchoneta v el otro apostado
encima.

Shtuacion: A la sefal atravesar la piscina con
la fuerza de propulsion mas fuerte llevando ai
unico pasajero acostado en la colchoneta.
Consignas: Buscar la propulsion y la
coordinacidon de nado de pies entre los
companeros.

Variaciones: Cambiar la posicion del
pasajero en la colchoneta. Ayudarse del
impulso de la pared para desplazarse.
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El puente improvisado

Material; No.

Participantes: Instalarse uno a continuacion

del otro en posicion de prono, cogidos de los

pies, y con los flotadores en el pecho

colocarse a lo ancho de |a piscina peguena. Vs p———
ShHtuacidn: Los transeuntes del puente con
mucho cuidado y en cuclillas y estirados iran
apoyando sus segmentos sobre el cuerpo de
sus companeros suspendidos de pequenos
filotadores, para ir avanzando. M teemruens
Consignas: Suspender la respiracion cuando

un companero pase por encima.

Variaciones: Situarse bajo una colchoneta

flotante.

Flotaciones mantenidas

Material: Flotadores de diferentes tamanos,
Participantes: Por parejas estirarse uno y el
otro de pie le coge por las piernas.
Situacion: Con diferentes agarres mantener

al companero en flotacion horizontal encima

del agua para que pueda experimentar - .
diterentes formas de desplazamiento sin el . - =~
impedimento de su peso. ~ /:,

Consignas: Comprobar la flotacion de cada
uno con el nuevo punto de apoyo.
Variaciones: Reemplazar la accion de uno de
la pareja por los flotadores que se colocan en
la cadera o en la espalda.

El paso del cortejo por el agua

Material: No.

Participantes: Colocarse uno delante de atro
en cadena manteniendo a otro componente

encima de la cabeza con los brazos

elevados. — —

Situacion: Traspasar al herido de un lado a
otro de la piscina de diferentes maneras sin
gue le togque el agua debido a su gravedad.

Consignas: Mantener la tension de los brazos
y el paso por el agua sin perder el equilibrio.

/7))
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Variaciones: Vendar los ojos de los
porteadores o que cierren los ojos para hacer
mas emocionante el encuentro del amarre
del transbordador.

Relevos acudticos "
Material: 1 pelota gigante por equipo. \ )

Participantes: Distribuirse por equipos con la -
pelota gigante encima de los brazos “‘F#

extendidos.

SiHtuacidn: Iniciar el desplazamiento de la / -
pelota gigante encima de la cabeza en grupo  /
y dentro de la piscina poco profunda. /

Consignas: Elaboracion de acciones y / /
desplazamientos en comun.

Variaciones: Cambiar la forma de llevar y
mover la pelota, empujarla o golpearla con
los pies por encima del agua.

Torneo ludico de construccion
Material: 30 palas y 30 pull-buoys por grupo.
Participantes: El que construya la torre se

gueda en medio de la piscina agarrado a la ﬁ; \\ti —
— -II

cuerda divisoria y los demas componentes
preparan el material en el borde. b @Q\
SHuacidn: A la sefial de inicio los que esten - =

. Sl
fuera del agua transportaran uno a uno el ‘% 2
material sin que se junten en el trayecto
acuatico mas de dos componentes por B e ,ﬁ
equipo. El que construye ira recibiendo el - — = ‘%’A
material e intentara levantar una torre, antes

que los otros equipos, equilibrando todas las

piezas bien.

Consignas: Flotar en el agua y realizar una

tarea meticulosa.

Variaciones: Transportar mas material en

cada viaje. Es posible robar al otro equipo en

beneficio del propio.

La punteria en la piscina

Material: 2 cestas grandes, 50 pelotas de
espuma pequenas y unas corcheras de
proteccion colocadas paralelas a 5 m del
borde de fondo.
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Participantes: Distribuirse en dos equipos
gue ocupan cada mitad del espacio acuatico, ﬁ
Situacion: Cada equipo intenta introducir el /
maximo de pelotas de espuma en su canasta. —~ - -
e impide que los jugadores contrarios
puedan impulsar las suyas hacia su cbjetivo,
Prohibido traspasar la corchera para :
introducirse en la zona de seguridad delante .
de la cesta. Cuando todas las pelotas han
desaparecido de la superficie habil se
procedera al recuento.

Consignas: Lanzar e impedir que lo haga el
otro.

Variaciones: Sin limitaciones de espacio
robar pelotas al contrario. Un portero gue
desplace la canasta.

Recoleccion de flotadores

Material: 15 6 20 flotadores pequenos, una
corchera en medio de la piscina y una estaca
encima de cada lateral.

Participantes: Distribuirse en dos grupos uno
en cada mitad de la piscina y con un gorro
distintivo.

Situacién: Alcanzar el maximo de flotadores
para introducirlos dentro de la estaca y
protegerlos. Se eliminan jugadores en esta
operacion, al pasar al campo contrario, si se
alcanzan o se tocan y si pierden todos los
flotadores que lleven en ese mamento y 5e
les excluye durante 60 segundos de la
piscina. Es posible robar flotadores de la
estaca contraria con un atague submarino.
Variaciones: Solo es posible eliminar al
alcanzar al contrario en la superficie. Al
alcanzar la estaca contraria hay inmunidad
durante el tiempo que el contrario se
mantiene unido a eila.

En busca de tesoro

Material: 3 aros agarrados a las esquinas con
cuerdas en los que se introducen en 3
colecciones de diferentes materiales.
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& Quién mantiene durante mas tiempo los
flotadores?

Material: Pelotas de espuma repartidas por
toda la piscina y palas de flotacion encima de

la cabeza.

Participantes: Distanciarse unos de otros y ('_g‘
prepararse para el torneo ludico. 2
Situacion: A |a sefial emerger del fondo de la ":g_
piscina para tirarse las pelotas unos a otros y ti\
procurar que nadie mantenga ia pala en .
equilibrio encima de la cabeza.

Consignas: Tirar sin perder el equilibrio dei
objeto que se mantiene en la cabeza.
Variaciones: En &l momento mas peligroso
uno puede descender y colocarse de rodillas
o en cuclillas para que solo quede al
descubierto la pala que en este caso delata la
posicion.

Matar dentro del agua

Material: Pelotas de espuma y varias palas.

Participantes: Los lanzadores se reparten en

los bordes de la piscina v los nadadores en el [a!_.
agua cobran proteccion con las palas. >
Situacion: Las palas sirven de escudos a los Q“r
nadadores para protegerse de las agresiones

gue los otros les propinan. Cuando un

nadador es tocado queda eliminado y tendra *
que salir de la piscina, pero si un nadador
toca a un lanzador tendra que entrar y
cambiar de equipo.

Consignas: El fondo del agua y el material
como proteccion.

Variaciones: Cada nadador obtiene mayor
proteccion colocandose mas palas delante o
haciendose un muro.

Tirar a los blancos moviles

Material: Muchas pelotas esparcidas por la
superficie del agua.

Participantes: Colocarse la mitad cerca del
material apinado y los otros fuera
deambulando.
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Situacidn: A |a sefial de inicio alcanzar con :E‘""

los lanzamientos desde dentro al maximo de ’/— —y
jugadores-transeuntes que corren /A '_:2_ - x’/
esparcidos fuera por los cuatro bordes de la e = /
piscina, i -:t/ -/
Consignas: Desde una posicion de = /

semi-inversion tirar objetos a dianas moviles. .
Variaciones: Los de fuera buscan la ;oo ~
proteccion en algunos objetos o recodos de -

la piscina gue sirvan de escudo.

La pesca del delfin

Material: 10 neumaticos esparcidos por la
superficie y asegurados con cuerdas,
muchas pelotas pequenas fuera del agua vy
gafas de buceo.

Participantes: Los pescadores preparan sus
municiones fuera del agua v los delfines sus
operaciones de buceo con y sin gatas.
Situacion: Los lanzamientos para tocar a los
delfines cuando salgan a la superficie soig se /.
podran realizar cuando saquen la cabeza J;" ‘.y
fuera del neumatico y por dentro. Los /o
desplazamientos de un neumnatico a otro
tendran que interrumpirse por lo menos una
vez para tomar aire y dar margen de
lanzamiento a los pescadores, Los tocados
nadaran heridos para ayudar a sus
companeros.

Consignas: Calcular las apneas vy la distancia
de neumatico a neumatico.

Variaciones: Dificultar la vision de los
pescadores a traves del agua removiendo la
supertficie 0 cambiando muy rapidamente de
posicion bajo el agua.

Mover la barca con lanzamientos

Material: Una barca hinchable v muchos
balones grandes medianamente pesados.
Participantes: Los tripulantes se mantienen
dentro de la barca en el mismo nimero que
los lanzadores exteriores,

Situacion: Al iniciar los lanzamientos de los
balones a las paredes de la barca los
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tripulantes se mantienen inertes, pero
cuando interceptan algun balon de la E T — —

superficie se dedican a lanzarlos contra las T . = ‘
orillas para no ser trasladados con la barca — .
adonde quieran los ofros. - -
Consignas: Interceptar la accion de los . - _
lanzadores con sus Mismas armas. ‘
Variaciones: Los tripulantes usan pelotas /.~  — ~/
mas pequenas y picas de madera para -

distanciarse de las orillas y evitar la entrada
de extrafos en la barca.

Balon-tiro desde una balsa
Material: Una balsa hinchable colocada en el %

centro v muchas pelotas peqguenas. - —
Participantes: La balsa la ocupan dos o tres
tripulantes v el resto se coloca alrededor en
posesion de las pelotitas.

Situacidén: A |la senal de inicio los jugadores
de fuera se pasan las pelotas e intentan
matar a los tripulantes tocandolos; estos se
esconden dentro de la balsa y se protegen
con las paredes de las barcas o devolviendo
la agresion. Pueden eliminar tanto los de
dentro como los de fuera.

Consignas: Interceptar alguna pelota cuando
se acerque al borde y mantenerla en la barca
para el momento propicio.

Variaciones: Cambiar el tamano de las
pelotas v usar cubos de agua para hacer
sacar la cabeza o el cuerpo a algun pasajero.

El puente de neumaticos

Material: Tantas camaras hinchadas de
tractor y coche como longitud tenga la
piscina.

Participantes: Situarse en una orilla de la
piscina.

Situacidn: Las formas de superar la distancia
pueden variar segun el ingenio y las
capacidades de equilibrio de cada uno. El
gue caiga al agua tendra que volver a
empezar.
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Consignas: Buscar buenos puntos de apoyo.
Variaciones: Superar el puente en cuclillas y
agstirarse antes de empezar a levantarse.
Soportar los lanzamientos de pelotas y
balones desde la orilla.

La cesta acuatica movil

Material: Un cubo de plastico grande con
asas y varias pelotas pequenas.
Participantes: Los lanzadores se distribuiran
fuera de la piscina con las pelotas de plastico
y los defensores mantendran en sus manos
la canasta de plastico en el centro.
Situacion: A la sefal los lanzadores
intentaran encestar el maximo de pelotas «%
corriendo fuera de la piscina mientras los *
detensas de la canasta las rechazaran con /
los brazos en alto.

Consignas: Lanzamiento a un objeto movil y
protegido por defensas.

Variaciones: Las pelotas que no hayan
entrado podran ser recuperadas por los
lanzadores que jugaran tambien dentro de la
piscina.

Los bomberos sofocan un incendio dentro
de la piscina

Material: 2 mangueras y colchonetas
flotantes.

Participantes: Los bomberos sostienen las
mangueras desde fuera v los piromanos el
fuego representado en las colchonetas.
Situacion; El agua a presion caera de fuera
adentro, unos se esconderan y otros
intentaran tocarlos con el agua; las
colchonetas serviran de escudo protector
a los pirémanos. J o~
Consignas: Desarrollar tiempos de apneas
mayores y salidas a la superficie controladas
por la posicion de las mangueras.
Variaciones: Cambiar el objetivo de los
bomberos gue ahora se interesan por
desplazar balones de plastico con el agua a
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presion; los piromanos se pregcuparan de
gue el material no sea apresado apinandolo
en alguna orilla y aguantando el chaparron.

Escapar del agua

Material: 2 mangueras con agua a presion.
Participantes: Los nadadores-bomberos
mantienan las mangueras desde dentro y los
pirdmanos se esparcen alrededor de la
pileta.

Situacion: Cuando llega la presion de agua a
las mangueras los bomberos se sumergen y
esconden e intentaran mojar a los pirdmanos
para eliminarlos.

Consignas: Estudiar una estrategia para
llegar a todos los rincones del exterior de la
piscina.

Variaciones: Los dos bomberos se ponen de
acuerdo para cubrir mas espacio.

A la busqueda de flotadores

Material: Flotadores pequenos, una corchera
qgue cruzara el medio de la piscina y dos
estacas en la orilla de cada campo tal como
indica el dibujo.

Participantes: Repartirse por todos los lados
de la piscina en dos equipos y cerca de cada
una de sus estacas.

Situacion: A la senal del monitor cada

jugador sin tirarse al agua podra acercar con
cualquier procedimiento los flotadores para _ﬂ
agarrarlos y conducirlos a la estaca sin dar
mas de tres pasos y produciendo continuos
pases con sus companeros que pueden ser };
interceptados. Si esto ocurre el flotador
volvera a colocarse en el medio de |la piscina,
gana el equipo gue introduce mas flotadores
en la estaca contraria con todas estas
combinaciones.

Consignas: Buscar procedimientos
afectando la superficie del agua para
desplazar los flotadores a los bordes y
pasarlos por el aire, como frisbees, a los
demas.
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Variaciones: Si se hace dificultosa la
atraccion del material hacia las orillas,
parmitir la entrada de los jugadores al agua
para su recuperacion.

Combate de pelotas en la piscina
Material: Muchas pelotas flexibles y
pequenas esparcidas por encima del agua y

grandes flotadores de proteccion. a—— —
Participantes: Distribuirse por la piscina p— T TS
protegiéndose entre los flotadores con el R_\f—-n !i /
maximo material en las manos y dentro del P o

bafador. / v
Situacion: A |a senal cada jugador con sus /| eJ "f“‘il /
pelotas de plastico puede matar a sus T o
companeros subiendo a la superficie y
tocandoles una parte de su cuerpo con
alguna pelota lanzada en esa direccion. Los
tocados una sola vez podran intervenir en
segunda oportunidad y abandonaran la
piscina cuando vuelvan a ser tocados y
hundidos.

Consignas: Aguantar el maximo dentro del
agua para desplazarse sumergidos y salir a
la superficie en buenas condiciones.

Material: 1 balon de plastico y 2 banderas f
con corcheras senalizadoras de la diagonal.
Participantes: 3 x 3 6 4 x 4 repartidos en las
dos mitades que marcan las banderas en
diagonal,

Situacidn: Pasar el balon de un lado a ofro
del campo en diagonal para matar a los
jugadores del otro equipo que aun
permanecen en el agua. Zafarse de los _Tf
atagues sumergiéndose en el agua. ‘ﬁ\
Consignas: Situarse espacialmente para no

ser tocado y movilizar en grupo el balon,

Voleybol-acuatico
Material: 1 pelota de voleybol y una red baja
de badminton, corcheras.

El juego de matar en la piscina %
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Participantes: 2 x 2 6 3 x 3 distribuirse en
cada mitad del campo acuatico marcado por
las corcheras.

Situacion: Adaptar las normas del juego del
voleybol prescindiendo del remate y de la
mano baja por la imposibilidad de nivel del
agua. Introducir nuevas reglas segun la
exigencia y el desarrollo del juego. ,
Consignas: Mejorar la coordinacion de -
movimientos y permitirse la realizacion de
caidas y planchas en el agua.

Voleybol acuatico
Material: Una red de tenis o badminton
colocada al nivel del agua, una pelota playera

0 un globo grande de plastico y unas ﬁ a
corcheras limitando. =
Participantes: 2 x 2 & 3 x 3 distribuirse en Al

las formas de pase sequn la habilidad de los
jugadores vy la disponibilidad de sus
desplazamientos. La pelota o globo no puede
tocar el agua en sus recorridos.

Consignas: Mejorar la coordinacion en un
medio diferente.

Variaciones: Aumentar el numero de pases y
dejar de producir remates con saltos desde
una posicion de inmersion.

o

cada mitad del campo. 5':’ l
Sitvacion: Se adaptan las normas de juego y/ i
= Pl

F

Pala acuatica
Material: Una red baja de badminton, una

pelota de espuma y una pala para cada
participante. "'L!f' ,ﬁ‘

Participantes: 2 x 2 0 3 x 3 repartirse en cada
mitad del campo sefialado con corcheras

Situacion: Intercambio de la pelota de | q\_—}g £
espuma por encima de la red, procurando
/

cubrir todos los espacios para que el
contrario no la pase y caiga al agua.
Consignas: Utilizar diferentes formas de
desplazamiento y de movilidad dentro del
nivel del agua.
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Variaciones: Sumergirse para alcanzar una
pelota dificil.

Hockey-acuatico
Material: 2 porterias v balon de water polo,
corcheras sefalizadoras y una pala por cada

nadador. e
Participantes: 2 x 2 ¢ 3 x 3 distribuirse por

cada mitad del campo de water polo. "tP ~ 6&"‘ .
Situacidn: E| juego se desarrolla con los £ -Q-07 4

golpeos del balon por encima del agua y con ,;g:/-"

la accion de las palas. Se marcara gol con =
introduccion del balén en la porteria. a4 /
Consignas: Deslizamiento, conduccion y ¥

golpeo del balon.
Variaciones: Si el balon ofrece mucha
resistencia sustituirlo por otro mas ligero.

Un dos tres

Material: 2 corcheras que marguen 4 H
sectores dentro de la piscina.

Participantes: 2 grupos se colocan en una

mitad de la piscina ocupando dos sectores

cada uno, el de la izquierda v el de la

derecha, y el monitor fuera. . {7 -~ /
Situacion: Cuando el monitor da las /‘ZJ R /
indicaciones los jugadores responden con un Sy y
desplazamiento a un sector pasando por ;]
encima de la corchera segln el nimero que "l“-;’_-r —/

se haya indicado. La unica peculiaridad es L’!?’Pi.: - /

que los dos equipos S8 muaven con
direcciones opuestas en los numeros 1y 2y
el numero 3 sirve para cruzarse en diagonal,
(Ejemplo: con el 2 el grupo mas cercano al
monitor se dirige hacia el sector
adelantado-izquierda y el otro hacia el sector
atrasado-derecha).

Consignas: Discriminar perceptivamente el
significado de cada una de las voces de
mando sin estar pendiente del otro equipo.
Variaciones: Vanar continuamente al
significado de las voces y oponerse al
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con las canas en forma de cuenco sin que lo
impida el guarda.

Consignas: Coordinacion y precision de
movimientos a través de un material muy
largo.

Equilibrio al borde de la piscina

Material: Bancos suecos y barras de
equilibrio apostadas de un borde a otro de la
piscina en diagonal.

Participantes: Colocarse en los extremos del
material.

Situacion: Encontrar formas de superar las
barras de equilibrio y los bancos suecos
apoyandose con diferentes partes del cuerpo
en la zona de paso.

Consignas: Aumentar la seguridad personal y
&l equilibrio contra la posibilidad de caer al
agua.

Variaciones: Vendar los ojos o pasar de
espaldas para aumentar la dificultad.

Relevos obstaculizados

Material: Flotadores, corcheras y
colchonetas colocadas en bateria
paralelamente a la linea de fondo. c
Participantes: Los nadadores se preparan al

borde opuesto donde estan los obstaculos.

Situacion: A la sefal saldran conjuntamente v
todos para cumplir y superar los obstaculos y

volver despues de tocar la pared.
Consignas: Efectuar un nado rapido vy eficaz
en medio de los obstaculos.

Variaciones: Realizar el mismo recorrido con
los ojos vendados.

Los
Material: Todo el material flotante y todas las
estructuras hinchables posibles esparcidas
por la superficie.

Participantes: Esperar en un borde.
Situacion: Se trata de no caer al agua
aprovechando la proliferacion de material y
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Consignas: Encontrar una buena
configuracion de la torre sin necesidad de
emplear excesiva fuerza. iCuidado con las
caidas desde arriba!

Variaciones: Realizar primero ensayos con
torres subiéndose al cuello de los
companeros 0 manteniendo el primer piso en
inmersion en el fondo.

Al borde del precipicio

Material: Pariuelos para todos y un equipo de
musica.

Participantes: Cogerse de la cadena
formando una fila alrededor de la piscina.
Situacion: El pnmer miembro de la cadena
mantiene los ojos destapados vy conducira al
ritmo de la musica a toda |a fila por los bordes
de |la piscina anunciando continuamente su
distancia con respecto a ella. En un momento
del recorrido anunciara la caida colectiva que
s& producira simultaneamente.

Consignas: Tener confianza con el cabeza de
fila v en el recorrido que va realizando v
dominar la angustia con la interpretacion de
la musica.

Variaciones: Cambiar la posicion del cuerpo
en la cadena.

La serpiente

Material: No.

Participantes: Los dos grupos se cogen de la
mano y Se encaran. fo

Situacion: Las dos cadenas se atacaran por = T
la boca, el primero de la fila, buscando la A —_
parte mas vulnerable que es la cola, el Utimo '
de la fila. Cuando el ultimo es tocado queda =
eliminado y pasa a formar parte de laotra = - /
cadena. Pl ~ =~
Consignas: Colocar y proteger a los

camaradas detras del cuerpo y con giros

rapidos y decididos.

Variaciones: Las colas pueden ser

invulnerables y escapar de los atagues,

hundiéndose en el agua.
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Variaciones: Hacer saltos y giros para
cambiar de lugar o cambiar formas y figuras
de equilibrio entre dos o tres comparneros.

Lucha de neuméticos

Material: Un neumatico para cada uno.
Participantes: Colocarse por parejas
equivalentes uno frente al otro y en medio de
la piscina con un neumatico bajo el trasero.
Situacidon: Cuando cada pareja convenga
empezara el torneo para buscar formas de
empuje del material y llegar cada uno al
borde. £
Consignas: Destinar toda la fuerza a las
piernas que es el lugar mas necesario
Variaciones: Cambiar la posicion del cuerpo
al unisono o no con la pareja.

La espiral acuatica
Material: Soporte musical.

Participantes: Cogerse todos de los hombros .f’ -
formando una serpiente. J ¥ )
Situacidn: Al son de la musica la serpiente "

deambula por el espacio acuatico adoptando
diferentes formas y figuras. En cierto
momento el cabeza de fila empezara a
enrollarse sobre un eje y procurara formar un
grupo compacto que se desenredara con el
cambio de sentido o la inmersién.
Consignas: Mantener el trayecto por el gue
ha pasado la cabeza para no cerrar
demasiado el circulo.

Variaciones: Desenredar la espiral con una
inmersion colectiva o pasando la cadena por
accion de la cabeza por encima de los
brazos de los companeros, por las piernas en
inmersion.
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SALTOS EN ALTURA CON MINI-TRAMP Y CAMA ELASTICA

Recepcionar pelotas en el aire

Material: 2 mini-tramps y varias pelotas de
muchos tamanos.

Participantes: Colocarse por parejas uno

\
para saltar y el otro para pasar las pelotas. i
Situacion: De forma coordinada, mientras =
uno pasa con sucesivos saltos de mini-tramp 9
al otro, el compafnero le pasa en el aire las
pelotas para que pueda recepcionarlias en el
momento idoneo.

Consignas: Repartir la vision periféricay la
atencion para estar pendiente a la vez de las
trayectorias de las pelotas y del lugar de

salto.

De oca a oca

Material: Varios mini-tramps, cuerdas
elasticas sostenidas por estacas tal como
mostramos y algunas colchonetas de
proteccion.

Participantes: Colocarse fuera del tinglado y
dispuestos a coger carrerilla.

Situacion: Pasar de un mini-tramp al otro por
el impulso que proporcione el Gltimo y de
esta manera superar cualquiera de las
alturas a las que se situan las cuerdas %:

elasticas.

Consignas: Conducir el movimiento hacia el
centro del proximo mini-tramp con las
piernas bien encogidas e imprimiendo mucha
fuerza al bote.

i
El salto del tigre con mini-tramp g /* H
Material: 1 mini-tramp, una cuerda atada a la ﬁ
pared o al techo y colchonetas por el suelo.

Participantes: Colocarse distantes al
mini-tramp para coger mas carrera.
Situacion: Alcanzar a la cuerda por el punto




mas elevado despues de realizar un salto en
el mini-tramp y levantarse lo suficiente.
Consignas: Mantenerse firmemente
agarrados a la cuerda para caer en la
colchoneta cuando se quiera,
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Arenas movedizas

Material: Una cama elastica.

Participantes: Por parejas uno frente al otro.
Situacion: Hacer caer al companero sin
tocarlo v solo con la accion vy los botes que
pueden repercutirie.

Consignas: Flexionar bien las piernas y
aplicar la técnica de las flexiones y de los
rebotes con los pies.

Variaciones: Cambiar de posicion para
probar el mismo juego sentados y de rodillas.

Saltar por parejas

Material: Una cama elastica.

Participantes: Enfrentarse y cogerse de la
mano.

Situacidn: Producir cantidad de
combinaciones de saltos alternativos v
conjuntos aprovechando la fuerza comun o la
propagacion de la de uno en beneficio del
otro.

Consignas: Estar pendiente del ritmo de salto
del otro para establecer el acuerdo.

Persecucion dificil

Material: Una cama elastica y una pelota de
espuma o de plastico elastico.

Participantes: Todos encima.

ShHuacidn: El que para perseguira a los
demas por encima de la cama elastica para
tocar a uno lanzandole la pelota v librarse de
su ingrata funcion.

Consignas: Despistar los movimientos de los
demas produciendo saltos que afecten su
colocacion.

Variaciones: Si se juega con los 0jos
vendados se nota |la presencia de los demas
por las vibraciones de su peso en la tela.
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Diana en el salto

Material: Una cama elastica, una diana v una

pelota de plastico flexible. —
Participantes: Colocarse encima y
enfrentarse a la diana individualmente.
Situacidn: Elevarse lo suficiente para tener
bastante tiempo de vuelo en el aire vy
preparar los segmentos y el armado para
lanzar |la pelota a la diana.

Consignas: Mo desequilibrarse en el aire al
preparar el lanzamiento.

Variaciones: Si la pelota se cubre de
pegamento se fijara al lugar que se ha
acertado en la diana.

Meter el dedo en la llaga

Material: Una cama elastica, una cuerda con
pequefios aros colgados y una pica por
jugador.

Participantes: Colocarse con la pica encima.
Situacion: Aprovechar cada salto y cada
elevacion del cuerpo v meter la pica dentro
de los aros.

Consignas: Calcular las trayectorias del salto
y la colocacion de la diana fija.

Voley con super-remates

Material: Una cama elastica, una red y pelota

de voleybol.
Participantes: 2 x 2 & 3 x 3 cada equipo se ||
coloca en una mitad del campo diagonal
indicado en el esguema.
Situacion: Iniciar un intercambio y pases de
la pelota de un lado al otro y por encima de la
red aprovechando el movimiento oscilatorio
gue se mantendra encima de la cama
elastica.
Consignas: Aprovechar los momentos en
que el cuerpo se situa mas aito en el salto
para rematar o bloguear la pelota.
Variaciones: Introducir mas jugadores y
normas en funcion del desarrolio del juego.
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CAPITULO IV

ACTIVIDADES RECREATIVAS
EN GRUPO

Por ultimo, el hombre, como ser sociable por naturaleza, necesita el
encuentro continuo con sus semejantes: las actividades recreativas
compartidas en una estructura de juego y con unas estrategias de
funcionamiento pueden ser muy validas.

La comunicacion motriz puede ayudar a solventar los problemas
relacionales. Las limitaciones del intercambio verbal aconsejan al edu-
cador recurrir a las formulas recreativas y ludicas de la comunicacion
con implicaciones grupales, al ser mas ancestrales en cuanto hacen
referencia al intercambio no verbal y si gestual.

El juego &s el elemento idoneo para la sociabilidad de los individuos
por sus mensajes gestuales, espaciales y mimicos y por la riqueza de
comportamientos que ofrecen la discusion de las estrategias colecti-
vas y los recursos de todo el grupo.
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JUEGOS RECREATIVOS

Las cuatro esquinas distintas

Material: 4 conos identificados por diferentes
colores y 4 bolsas de los mismos colores.
Participantes: Los conos equidistantes del
epicentro se colocan en forma de rectangulo,
cada jugador ocupa uno v en el medio de

cada lado una bolsa de bolas de colores. A
Situacidn: A la sefial de cambio los jugadores '& ébi’
cambiaran de cono pero antes tendran que @ = E‘;L
pasar por la correspondiente bolsa para » j—;

coger la bola de color del cono que va a & &u
ocupar como nueva residencia. El del medio zﬁr

s0lo podra permutar su plaza cuando logre @: - é
coger cono libre y los jugadores sélo podran

ocupar nueva plaza con &l cambio de color

correcto.

Consignas: Incentivar los cambios mas

distantes y peligrosos.

Variaciones: E! del medio puede desplazarse

a la pata coja o de cualguier otra forma para
retardar su velocidad.

Partido de carros
Material: 4 banderas sefalizando porterias y
un carro y una pelota por pareja.

l;.
Participantes: Colocarse en dos equipos / g ﬁ".:“

formados por dos jugadores: uno se coloca f/ y
encima del carro y el otro tira de él, 4: /
Situacién: Marcar gol en la porteria contraria / 4
realizando lanzamientos y pases de la pelota /

y defendiendo y atacando gracias a los Vs b /
desplazamientos del companero,
Consignas: Desarroilar una labor de equipo

para conseguir movimientos y
desplazamientos rapidos.
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Futbol-rugby
Material: 4 palos que forman la porteria y una
pelota de rugby. /
Participantes: Distribuirse en dos equipos ‘% ﬁ,
. ; )

que ocupan cada una de las dos mitades del
campo.

Situacion: Marcar gol en la porteria contraria

con la pelota de rugby e impulsandola K’ ‘ﬁ'
exclusivamente con el pie.

Consignas: Dominar |la esfericidad de la
pelota y prever sus botes en el suelo.

/ﬁ

Hand-fitbol comby
Material: 4 banderas que sefialan las rr

porterias, una pelota de balonmano y otra de
futbol.

Participantes: Distribuirse en dos equipos
cada uno ocupandc una mitad del terreno. /

Situacidn: Un equipo se pasara la pelota de
balonmano con las manos v el otro la de
futbol con los pies. En esta disposicion
comprobar cual de los dos puede introducir .}:
las dos pelotas en la misma porteria

defendiendo y atacando de forma ﬁ\
simultanea.

Consignas: Vale interceptar y robar la pelota
del contrario en acciones de equipo.

Policias y ladrones acuéaticos

Material: Una corchera divisoria de la carcel
an una esguina.

Participantes: El equipo de ladrones se
distribuye esparcido y agarrado a las cuatro
paredes de la corchera y el de los policias
con un gorro diferente en medio de |a piscina.
Situacion: Los ladrones se podran desplazar
con mayor velocidad gracias al impulso que
obtienen con la pared de la que no pueden
despegarse, y |0s policias solo podran
agarrarlos desde el centro de la piscina. Los
presos se llevaran a la carcel a la espera de
que sean salvados o de que acabe el jJuego.
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los contrabandistas esperan en la orilla de
enfrente.

Situacidn: E| juego empieza cuando los
contrabandistas quieran y sin que [a muralla
se pueda mover del medio de la piscina. Se
frata de encontrar los espacios libres para
intentar pasar por los lados o por debajo de
los pies. Solo pueden coger las puntas libres
de la muralla, por tanto es mejor realizar
conjuntamente cualguier accion. i
Consignas: Perfeccionar el buceo en
distancias largas.

Variaciones: Los aduaneros pueden coger
tambien a los contrabandistas tocandoles
con los pies.

El escondite sumergido

Material: Aros, barcos hinchables y otros
artilugios flotantes.

Participantes: Todos se esparcen por la
piscina y el que para empieza a contar en un
rncon.

Situacidn: Al acabar de contar a 50 6 100 el
que para empieza la busqueda de los demas
a quienes tiene que reconocer esperando a
que suban a la superficie. Aunque el que para
bucee, solo un jugador se considerara
apresado si es tocado o nombrado en la casa
donde se inicia la cuenta.

Consignas: Saber camuflarse con el material.
Variaciones: Se salvara uno de parar si llega
a la casa del que para antes de ser
descubierto. Jugar colocandose el que para
en la superficie y deambulando por los cuatro
lados.

Policias y ladrones acuéticos

Material: Varias corcheras divisorias en
diagonal en la piscina, con una bandera en la
parte central.

Participantes: E| equipo de los ladrones se
distribuye esparcido en el agua y el de los
policias fuera.
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El asalto

Material: 2 banderas pequenas al lado de
cada linea de fondo, 1 bandera mayor
(tesoro) v un pafiuelo atado detras de cada
jugador.

Participantes: Los atacantes se disponen en
la linea de fondo y los defensores en el otro
extremo delante de su tesoro tal como indica
el dibujo. En el campo se marca 1 linea en
medio.

SHuacidn: Se trata de que los atacantesse @ 5~ ——— — —
acerguen a los defensores, traspasando su

propio campo en el gue son inmuneas para

alcanzar el tesoro sin que les sean

arrebatados los panuelos de la cintura. Si ’E?

esto ocurre se trasladan a la bandera o carcel ﬂ\
de los defensores y si logran atrapar &l tesoro

tendra la prerrogativa de alcanzar a todos los @
defensores que quieran. A la vez si un

defensor pasa de medio campo para salvar a

sus companeros serd alcanzado cuando un

atacante le coja el pafiuelo en su campo.

Consignas: Correr agudizando todos los

sentidos y una buena vision periférica para

ver los movimientos de los contrarios.

La pelota al centro
Material: 4 banderas delimitando el terreno y
2 bolos situados a 3 m en el interior del

circulo.

Participantes: 2 x 2 6 3 x 3, cada equipo B

ocupa una mitad del campo y un jugador de /E‘
cada equipo se situa dentro del circulo de A 5:"
portero.

Situacion: Los porteros se colocan espalda

contra espalda en el interior del gran circulo -ﬁ .ﬁ
defendiendo la porteria por un sentido y de :&.

cara al terreno contrario como indica el
dibujo. Los jugadores del campo no pueden
entrar en el gran circulo pero pueden
defenderlo con la colocacion de brazos y

piernas, El objetivo es el gol empezando
desde la linea de fondo de cada terreno y
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obteniendo el derecho al atague colocando
la pelota sobre la linea de fondo para iniciar
los pases con la mano a los companeros, y
no realizando mas de 2 pasos.

Consignas: Trabajo en equipo y vision del
marcaje y desmarcaje de cada jugador en la
posicion de su equipo.

Los tres pases

Material: Un balon de balonmano o pelota de
plastico.

Participantes: Separarse en dos equipos

distribuidos por el terreno.

Situacion: Intentar la realizacion del maximo

de pases entre los equipos para despitar al Pl

contrario y hacer en la misma jugada 3,46 5 \x
AR

pasos. Los adversarios lo impediran
anteponiendose a la accion con blocaje o
cubriendo a los companeros para evitar el
pase,

Consignas: Acciones rapidas para poseer
pasillos y espacios de transito y realizar los
pases con facilidad.

Variaciones: Aumentar y disminuir el terreno
y &l numero de jugadores. Sélo con tocarlo el
adversario tiene que parar su avance y
buscar una salida para la pelota.

Corre el que no pasa
Material: Esparcirse dentro de los limites del
terreno en dos equipos diferenciados.

Participantes: .
Situacién: Solo existe una norma de "\%_ F
funcionamiento, como en el ejercicio anterior, =
sobre la que se pueden encontrar mil T
.

variaciones; todo el mundo, atacantes y
defensas, tienen que permanecer inertes Z
cuando posean el balén y por tanto si un
equipo se lo quiere arrebatar a otro tendra
que pensar en situarse correctamente en las
posibles lineas de pase o cerca de los futuros
pasadores.

Consignas: Asimilacion de la accidn de
marcaje y desmarcaje.
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Bal6n-torre

Material: 2 circulos, y un balon.
Participantes: 4 x 4 en un campo de volei. Un
jugador (torre) de cada equipo se situa con el
circulo dentro de una zona pegada a la linea
de fondo del campo contrario.

Situacion: Cada equipo intentara traspasar el
campo contrario para introducir el balon
dentro del circulo del propio compariero; se
prohibe a todos los jugadores entrar en la
zona de ataque/defensa del circulo.
Consignas: Procurar realizar un trabajo de s
equipo.

Variaciones: La zona de la porteria/circulo

puede variarse y también la movilidad de la

torre o la forma de sujetar el circulo.

Mini-Béisbol (parecido al “Softball")
Material: 5 6 6 banderas para situar las bases
¥y una pelota de tenis para los lanzamientos.
Participantes: Distribuirse en dos equipos:
los lanzadores a la salida y los recogedores
bien repartidos por el campo.

Situacion: Los lanzadores golpearan uno a
uno la pelcta de tenis con el pufio o la palma
de la mano para intentar despedirla lo mas
fuerte posible y colocada para que ningun
recogedor la blogquee al aire; si ocurre esto
quedan eliminados &l y todos sus
companeros que se movieron de la base. Si
la pelota rebota en el suelo o la pierde un
recogedor lo unico que se puede hacer es
devolverla lo mas rapido posible al "pichi”
para que pueda matar el primero en su
recorrido a la primera base o evitar que
aumentean todos los cambios de
desplazamiento de base.

Consignas: Prever las trayectorias de los
contrarios y las zonas libres en el campo.
Variaciones: Jugar golpeando con un baston
o un bate y adaptando el terreno y las normas
al tipo de equipos vy a sus disponibilidad.
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Consignas: Variar las reglas convencionales.
Variaciones: Disminuir las zonas y acercar
las canastas. Permitir la entrada de un
companero a la zona contraria.

Los 5 agujeros

Material: 5 pelotas apostadas al lado de 5
banderas, 6 sticks, uno por jugador, vy una
pelota de madera o de otro material distinto

para el guardian. } «
Participantes: Los 5 jugadores de los

extremos cerca de su bandera y el del centro }"

vigila el agujero central.

Situacidn: Los jugadores de los extremaos, al -& r
mismo tiempo que protegen sus bases vy

pelotas, intentan quitarle la pelota mayor al fv
del centro cuando se despista. Para ello
tendran que desplazarse hasta la base * M
central en el momento en que su guardian

esta distraido y quitarle el tesoro para llevarlo

rodando hasta su agujero. Al mismo tiempo

el guardian intentara robar una de las pelotas

de las banderas para colocarla en el centro

antes de que los jugadores cologuen su

tesoro en una bandera.

Consignas: Es necesaria una estrategia de

equipo para anticiparse a los movimientos

del guardian y la de éste con sus adversarios,

Variaciones: Introducir la consigna dentro de

las normas ya descritas de que solo el

guardian puede interceptar las acciones de

los jugadores obstruyendo con su marcha el

stick.

Hockey con porterias méviles ._W.E'
Material: 1 stick para cada jugador, pelota de

espuma y 2 porterias ligeras o con ruedas.

Participantes: Disponerse en dos equipos en & .

cada mitad del campo y el portero con la

porteria ligera en las manos.
Situacion: Después del saque del centro se A N‘
empieza el partido que transcurrira

normalmente con las normas convencionales -

menos en la circunstancia de que las -
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momento en que sale de las manos del que
lo controla.

Consignas: Defender y bloquear el bolo para
que no se le alcance y quitar la pelota en el
preciso momento que sale del control de los
contrarios.

Fatbol en la isla
Material: 1 balon de futbol v 2 aros gue se

colocan cada unc a 5 m de la linea de fondao / :
de cada campo formando "la isla”. / c%a) /
Participantes: Sobre cada isla del equipo ﬁr ﬁ__ /
contrario se coloca un portero y los /
jugadores de campo son aproximadamente 4 ?{ ﬁ" /
& 5. @ o/
Situacidn: Los jugadores, jugando al futbol /
con los pies, pasan la pelota con las manos

en el ultimo pase a su portero gue se

encuentra dentro del aro en “la isla”. Los

jugadores no pueden entrar en el terreno de

la isla ni el portero salir de ella. Cada pelota

que se pasa al portero puede significar un

punto. Después de un gol se reinicia el juego

y el portero puede cambiar el puesto con uno

de sus compafneros para que no se aburra

tanto.

Consignas: Ataque y defensa, que desarrolla

el juego en equipo v la colaboracion entre los

companeros.

Punteria a distancia

Material: 2 cajones llenos de magnesio 0

polvos blancos, vy dos pelotas de plastico ,ﬁ E 'ﬁ /
medianas. fn
Participantes: 3 x 3 6 4 x 4, cada equipo / qJ
colocado en una mitad del terreno de juego ji "j.), -i'
menos uno de cada equipo (el rey) que / Q

invade el campo contrario.

Situacidn: Desmarcarse con continuos pases

entre los jugadores del equipo y sin pasar de

campo de la vigilancia del rey contrario y tirar

la pelota por encima de las cabezas de los

defensores para que entre en el cajon y se

manche de blanco. El compariero rey del otro
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campo tendra dos funciones: molestar las
acciones de tiro de sus oponentes y facilitar
con pantallas el paso de la pelota en su
camino al cajon.

Consignas: Establecer una buena
comunicacion con el rey para disponer unas
combinaciones de jugadas que
desconcierten a los oponantes,

Las porterias enormes

Material: 2 porterias gigantes que ocupen
toda la linea de fondo y unos objetos de
intercambio para cada equipo: 2 pelotas de
plastico o 2 frisbees.

Participantes: 2 x 2 0 3 x 3, colocarse en
cada mitad del campo de volei y sobre de la
linea de fondo.

Situacion: Lanzamiento del material al otro
campo por el aire en el caso del frisbee vy por
el suelo en el caso de las pelotas de plastico,
para que se introduzca dentro de la porteria
gue defendida por los mismos jugadores de
campo. El lanzamiento se realiza sobre la
misma linea de fondo y por tanto solo sera
posible el movimiento lateral. Se efectuaran
los lanzamientos alternativamente de un lado
al otro.

Consignas: Colocarse certeramente para
parar cualquier lanzamiento por el aire o &l
suelo.

Variaciones: Introducir progresivamente mas
de un material de lanzamiento para
discriminar la atencion del jugador.

Dos porterias opuestas
Material: 2 porterias juntas por la parte de
atras se colocaran en el medio del terreno.

Participantes: Repartirse en dos equipos de @ 4;.
3 6 4 que se distribuyen por todo el campo.
Situacidn: Con intercambios, golpeos y chuts

cada equipo intentara introducir el balon por ﬂj‘ %
la parte delantera de la porteria colocada en

el centro.
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Participantes: 2 x 2 ¢ 3 x 3, cada equipo en ]
una mitad del campo de vaoleybol.

Situacidn: Intercambio del ringo entre los dos B g
equipos que conocen las normas necesarias
para usar la pica que posee cada jugador
como instrumento de precision en la
introduccion del material.

Consignas: Desplazamiento con
ambidextrismo de manos.

Variaciones: Puntuar cada vez que un equipo
con el sague logra introducir el ringo dentro
de la pica. Penalizar al equipo que le cae el
ringo al suelo, Disponer las mismas reglas
que el voleybol en los pases del ringo.

Ringo-torre en red de voleybol

Material: 1 ringo y 2 picas.

Participantes: 2 x 3 cada equipo en una mitad
del voleybol y el jugador (torre} situado en
una zona de ataque/defensa del campo
contrario lleva una pica en la mano.
Situacidn: Es necesario que cada equipo
introduzca el ringo dentro de la pica que

sostiene el companero situado en la zona de __/_%
atague/defensa del equipo contrario

mediante unas normas de desplazami_entc:: el {7&'
pase entre los jugadores se dispondra en f.

|"|-

g—

funcién de la sucesiva aparicion de los
problemas de la estrategia de cada uno,
Consignas: Realizar juego de equipo.
Variaciones: Aumentar las zonas de
atague/defensa y la torma de
desplazamiento de la torre. Impedir el
desplazamiento del portador del ringo o de
los posibles receptores companearos suyos.

Rugby de pelota gigante e L
Material: 1 pelota gigante de 70 a80cmy 4

banderas.

Participantes: 2 x 26 3 x 3 0 4 x 4 repartidos ’@

en dos bandos en una mitad del campo de

rugby.

Situacidn: Empujando y pasandose la pelota, ¥ P._

los jugadores intentaran aproximarla a la
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linea de fondo del equipo contrario
venciendo su resistencia.

Consignas: Habilidad y estrategia para
sustituir la fuerza bruta.

Variaciones: Jugar en un terreno mas
pequefio y cubierto, con 10s ojos cerrados.

Voleybol con zancos

Material: 1 globo gigante, 1 red de voleybol
mas elevada y un par de zancos para cada
jugador,

Participantes: 2 x 2 6 3 x 3, cada equipo en
una mitad del campo.

Situacion: Con similares normas que el
voleibol los jugadores se pasan el globo por f /
encima de la red, mientras mantienen el i, J
equilibrioc montados en los zancos. /S /
Consignas: \Volver a constituir el esquema
corporal para desplazarse.

Variaciones: Permitir muchos mas pases
entre los jugadores,

Baloncesto-zancos |
Material: 1 pelota de baloncesto, 1 canasta ) | '
de baloncesto y zancos para cada uno. I S
Participantes: 1 x 16 2 x 2 0 3 x 3 distribuirse -~ |
en dos equipos frente a la canasta.

Situacion: Efectuar botes y pases desde

encima de los zancos con la pelota para

poder llegar al desarrollo de partidas de

baloncesto.

Consignas: Calcular las nuevas distancias

del pase y el bote.

Variaciones: Jugar a 21 respelando las zonas

de lanzamiento. Esta prohibido el mate pero

no cualquier otro tipo de enceste,

El torneo con bicicletas

Material: Unas banderas con panuealos
colgando v una bicicleta por cada jugador.
Participantes: Las parejas de jugadores se
enfrentan con una bandera u objeto en
medio.
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Situacion: Se produce el enfrentamiento,
siempre recreativo, al coger los dos el mismo

pafuelo sin parar ni bajar de la bicicleta
demostrando habilidad y osadia en los
movimientos.
Consignas: Alargar los segmentos sabiendo
g ’

contrarrestrar las fuerzas de equilibrio.
Variaciones: Cambiar las distancias y las
alturas continuamente para realizar
mavimientos diferentes.

Bici-polo

Material: 4 banderas de porterias, pelotay
esticks de polo o de cricket, bicicleta para
cada jugador y bancos suecos que vallan los

limites. L r
Participantes: 2 x 2 6 3 x 3 distribuirse por el &
lerreno.
Situacion: Buscar formas de conduccion de P’@
la bicicleta y de |la pelota conjuntamente para }

[ [

producir pases y golpeos sin que salga la
pelota del terreno.

Consignas: Mejorar la conduccion en la
discriminacion de varias tareas.
Variaciones: No se puede meter gol desde el
fondo del campo vy se tienen que producir
bastantes pases. Aumentar todas las
dimensiones en funcion de las necesidades.

APLICACION DEL JUEGO TRADICIONAL A LA RECREACION

La torre de babel P

T:..
Material: 1 gran estandarte an el centro de un

circulo central, 4 banderas una en cada ﬁ

esquina y una pelota de plastico. ﬁ:’
Participantes: Distribuirse por el campo en

dos equipos menos dos jugadores, uno de ’k

cada equipo, que ocupan la defensa de la ﬁ ° —ﬁ
bandera en el circulo central.

Situacion: Los jugadores de campo se pasan ”
la pelota entre los compaferos del mismo
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equipo con gran rapidez y prestacion para
desmarcar a los contrarios y tumbar el
estandarte. Los dos jugares del centro
defienden y molestan al defensor segun el
equipo que posea la pelota y por tanto segun
venga el ataque.

Consignas: Mantener una estrategia de
equipo para superar la posicion y las
acciones del otro conjunto.

La gallina colgada

Material: Un palo enjabonado colocado -
haorizontalmente encima del agua de la playa -/_-,;7—:): L
0 de la piscina y en su extremo un objeto de . -

valor (antiguamente era una gallina). ' ~
Participantes: Situarse descalzos en el = 4 : -
extremo del palo. o
Situacion: Llegar al premio superando Ia
viscosidad y escasa adherencia del palo. T el o — <
Impedir que los companeros alcancen la
mitad del palo moviendolo continuamente.
Consignas: Mantener el equilibrio con el
movimiento alternativo de los brazos.

La peonza con palo
Material: Una peonza con palo para cada

lanzador.
Participantes: Esperando turno.
Situacidn: Tirar la peonza al suelo

impulsando con el extremo del palo para que M'i
pueda girar durante mucho mas tiempo al B
aumentar la fuerza de la inercia:

Consignas: Tener mucha habilidad para

imprimir fuerza al objetoc con un golpe de

brazo.

Prueba de resistencia con peonzas

Material: Una peonza para cada lanzador. ﬁ‘\
Participantes: Colocarse dentro del circulo T T /‘%
formado en el suelo. R ] éf

Situacion: Tirar la peonza dentro del circulo L ,
para ver quien la mantiene mas tiempo en R -
ratacion.
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puntos (el gue manda) lanza el ultimo y elige

el lugar de lanzamiento. Empieza la partida ﬁ
tirando una vez cada uno de los ﬂ
componentes del equipo perdedor, se

computabilizan los bolos abatidos vy se

colocan para que pueda lanzar el otro %

de lanzamiento: el equipo que obtine mas G [a

equipo. Segun la puntuacion cambia el que
“manda” y por tanto el lugar de lanzamiento. —
Consignas: Existe una cierta estrategia en la “\ 2
eleccion del lugar de lanzamiento segun la

cantidad de zurdos y diestros que posee

cada equipo.

La pelota a los agujeros

Material: Una pelota de tenis y tres piedras
pequefas por cada jugador. Se traza un gran
circulo alrededor de los agujeros: es el limite

del campo. Dos o tres metros separan el

campo de la linea de lanzamiento.

Participantes: A cada jugador se le asigna un
agujerc cavado en el suelo y se marca para

recibir una pelota que haran rodar por turno 3 ‘ﬁ
los jugadores. ' ll E
Situacion: Se lanza la pelota por turno a los ﬁ' v 0% v

5

.
&
I

agujeros y enseguida todos los jugadores
emprenden la huida mientras queda el o
jugador propietario del agujero para agarrar -
la pelota y tirarla sobre los escapados; si no
entra la pelota se espeararan tres ocasiones
antes de eliminar al lanzador. Sitoca a

alguien pondra una piedra en su agujero y si
falla se la pondra él. Cuando se llene con tres
piedras perdeara un punto.

Consignas: Maxima precision en el

lanzamiento.

Matar con frisbee

Material: Un frisbee.

Participantes: Distribuirse en dos equipos en
un rectanguio donde existe una zona central
dividida por una linea y dos a continuacion de
la linea de fondo para el rey.
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continuos uno y otro. Comprobar quién de los
dos llega a perder &l contacto y el dominio
del balon al distanciarse demasiado del
centro del ring v al obligarse a hacer
devoluciones demasiadas forzadas.
Consignas: Mejorar e intuir cual sera el lugar
de pase de |la pelota.

Arrastrar a los patinadores

Material: 1 cuerda vy patines para un equipo.
Participantes: Un equipo en un cabo vy el ofro
en el extremo opuesto con patines.
Situacidn: Al traccionar la cuerda los p
patinadores seran arrastrados hacia
diferentes rincones de la sala con giros y
&

cambios de direccion continuos.
Consignas: Superar la fuerza de la inercia.
Variaciones: Colocarse en diferentes
posiciones para resolver el movimiento de
formas variadas.

Conduccion a ciegas
Material: Paruelos para tapar los ojos,

cuerdas elasticas con estacas alrededor del Olé'
rectangulo y un aro de hierro y un palo con . \
gancho para cada uno. o
Participantes: Repartirse por la sala. M
Situacion: Portar el aro por toda |la sala con la

ayuda de los palos y con los ojos cerrados

intentar no perderlo o chocar con otros.
Consignas: Guiarse por las sensaciones
tactiles y kinestésicas.

Repartirse los aros
Material: Un palo con gancho para cada uno

y un aro de hierro por pareja, -—
Participantes: Los dos cerca del aro.
Situacidn: Conducir el aro en movimiento con

los ganchos de los dos palos.
Consignas: Coordinar las acciones para
dirigir en comun el aro rodando por el suelo.
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Tirar pelotas a los aros

Material: Pelotas pequenas y aros de hierro
con palos anchos para conducirlos. Marcar
un circulo grande en el suelo.

Participantes: Repartirse en dos grupos; los ~.J __ _X‘ -

lanzadores dentro del circulo v los
portadores del aro girando encima de su f|‘
diametro. 1
Situacidn: Unos lanzaran las pelotas para  *,

que los otros pierdan el control del aro porlos  ~.
impactos de las pelotas encima. -
Consignas: Mantener el aro en conduccion a
diferentes velocidades para burlar la

intencion de tirarlo de los lanzadores.

Cambios de aro
Material: Aros de hierro y palos con gancho
para conducirlos.

momento.

Participantes: Cada uno frente a su pareja dﬁ
con el matenal.
Situacidn: CGruzarse portando el aro con el /)
palo muy junto al del companero para g
producir cambios del aro en cualqguier ﬁo M

Vd

Consignas: No perder la vision de la
colocacion del comparfero.

Variaciones: Desprenderse del aro a una
sefal para recuperar cualquier otro
abandonado.

El aro con patines

Material: Un palo, un aro y unos patines para
cada uno.

Participantes: Repartidos.

Situacidn: Conducir el aro con el palo y
desplazarse con los patines por la sala.
Consignas: Mantener el control del aro

uﬁ/

dentro de la trayectoria y la direccion del
patinador.

El oso y su guardian )
Material: Un circulo en el suelo y un panuelo
para cada uno de los cazadores y el
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guardian. Una cuerda que una al oso con el
guardian .

Participantes: El 0s0 y su guardian se
colocan en el centro del circulo v los
cazadores los circundan con el panuelo en la
mano.

Situacion: El oso huye de los cazadores
arropandose tras su guardian que no puede
ser golpeado. Todos los demas jugadores
intentan golpear al oso con su panuelo, vy al
mismo tiempo evitan que los golpee el
guardian, porgue en este caso: el jugador
tocado pasa a ser 0so, el 0so se convierte en
guardian v el guardian se mezcla con los
otros jugadores. LQuién lograra golpear mas
a menudo al oso sin ser tocado por el
guardian?

Consignas: Cumplir la misién encomendada
en cada situacion sin exagerar para no recibir
después represalias.

El proyectil (“"Pagschieten”, juego
belga-flamenco)

Material: 1 bolo de madera en forma de o
proyectil para cada jugador vy dos porterias _ -W/ - ~ . T
con palos en cada extremo del campo de + el
unos 18 m. .

Participantes: Los tiradores lanzan los Sm e = - = - -
proyectiles al aire para que se deslicen por el

suelo y entren a las porterias de los palos por

debajo.

Situacidn: El primer lanzador se situa cerca

de una de las dos porterias decaraalaotray

lanza el proyectil por el aire para que tome

tierra y entre lo mas cerca del palo central de

la porteria de tres para hacer 2 puntos. Se ha

de llegar a un maximo de 20 puntos; si

después de una tirada nadie logra puntuar,

se llevara 1 punto la mas cercana.

Consignas: Lanzar a grandes distancias.

Variaciones: Puntuar la entrada de un

proyectil rebotado en otro.
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Participantes: Los lanzadores se situan
delante del pasillo de lanzamiento v de la
porteria de palitos.

Situacidn: Cada lanzador tendra que apuntar
a su objetivo sin tirar el bastoncillo superior
de la porteria para evitar lanzar la bola por
encima y haciéndola rodar por el pasillo
hasta las billas. En cada tirada se vuelven a
colocar las billas en su lugar cuadrado.
Consignas: Maxima precision con una bola
mas pasada.

Variaciones: Tirar por encima de |la porteria y
vanar el lugar de lanzamiento.

Billas en pendiente

Material: 9 billas del mismo tamario vy una

bola de madera de 2 kg.

Participantes: Los lanzadores se situan auna ﬁ ﬁ}
altura inferior con respecto a la zona de .-"‘,'ﬁ
colocacion de las billas, P A
Situacion: Los lanzadores tendran que
superar con su fuerza la pendiente e intentar
tirar el maximo de billas en cada partida. Las
tiradas se suceden alternativamente a razon
de una tirada por equipo v no empieza e
siguiente hasta que se esta seguro de que la
bola no ha bajado la pendiente. El orden de
tirada en la primera partida es por sorteo v en
la segunda por puntuaciones. Las billas no se
vuelven a colocar en orden hasta que no se
acaba la partida.

Consignas: Aprovechar dos veces en la
tirada la misma bola.

Variaciones: Aumentar y disminuir el nimero
de billas y cambiar su disposicion espacial.

Tirar las banderas invencibles l

Material: 5 © 6 banderas con una esfera y “ ll
contrapeso an un extremo, pelotas de N i
plastico. i
Participantes: Situarse a una distancia para - » i
efectuar el lanzamiento. “.
Situacion: Tirar el maximo de banderas con .

el mismao lanzamiento. Caeran mejor cuando ~
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se le imprima mucha fuerza a la pelota y el
encuentro entre los dos matenales sea
frontal.

Consignas: Lanzar con fuerza un objeto que
puede ser movil por la accion de otros
companeros.

Variaciones: Rodar el material por el suelo,

Las billas de cuatro lados

Material: 9 billas v 4 bolos de madera de 4 gr
cada uno .

Participantes: Los 4 lanzadores se situan uno
en cada punto cardinal equidistantes de la
posicion de las billas.

Situacion: E| lanzamiento se efectuara
alternativamente, por orden de sorteo en la
primera partida y por puntuacion en las s r *’P\)
sucesivas, por parte de cada lanzador, ¥y no y o
se volveran a situar las billas hasta gque no

finalice la partida. Cada jugador va \\
puntuando individualmente e intenta ﬂ
adelantarse en el orden de lanzamiento para ﬂﬂ

tener mas posibilidades. — ﬂﬂ
Consignas: Tirar mas billas en primer arden. / o
Variaciones: Producir el lanzamiento

simultaneamente si cada jugador puede ‘\,,/

observar sus caidas de billas. Los lanzadores

enfrentados pueden formar un equipo, en

este caso tirara cada uno desde el lugar

donde el otro ha dejado la bola.

Lanzamiento de herradura

Material: Varias estacas de hierro clavadas al
suelo v una herradura por lanzador,
Participantes: Todos los lanzadores con su
herradura se situan en la misma zona de 2
lanzamiento de cara a la primera estaca.
Situacion: Los lanzadores intentaran
introducir la herradura en la primera estaca
por orden sucesivo, los que o consigan
seguiran el trayecto de las estacas hasta ser
eliminados.

Consignas: Prever el giro de la herradura en
el aire.
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Billar de hierro (“Schuiftafel” juego
belga-flamenco)

Material: Una caja de madera del billar segun
indica el dibujo, unas fichas (discos de hierro)
y palos de billar.

Participantes: El tirador se coloca en el lugar
de lanzamiento con el palo de billar
esperando el inicio.

Situacion: El jugador desliza los discos hasta
lo mas cerca de los palos sin que caigan en
los surcos laterales. Cada jugador dispone
de cinco discos, que estan numerados. El
orden de las tiradas se decide con un
lanzamiento de prueba para ver quien se
acerca mas al palo del fonde. Las tiradas no
son alternativas sino gue cada uno conserva
el orden de tiro siempre y cuando su ficha se
acerque mas al palo del fondo (esto significa
que se obtiene cada vez un punto), gana el
primero que obtiene 12 puntos.

Consignas: Mejorar la precision y la punteria.,
Variaciones: Colocar mas palos o abrir la
caja por el fondo para comprobar los discos
que caen por sobrepasarse la zona de
puntuacion.

El juego de las fichas (“Sjoelbak”, juego
belga-flamenco)

Material: Una caja encima de una mesa con
diferentes compartimentos de madera.
Participantes: Cada jugador en un extremo Fy— g

de la mesa espera su turno de tiro.

Situacion: Se juega con treinta piezas de l/
madera gue se han de deslizar dentro de las

casilias gue hay detras de las pequenas

puertas al fondo de la caja pero estas piezas

pasan antes por debajo de un pequeno

puente al inicio de la pasarela. Lanzar las

treinta piezas de una sola vez, en tres

posibles tiradas, recuperando las que no han

entrado en las casillas. Se cuentan los puntos

conseguidos antes de que otro jugador inicie

su turno de tres tiradas.




37

Consignas: Hacer entrar piezas en las
casillas por rebote.

Variaciones: Tirar con ios ojos cerrados o
con el tablero de la mesa inclinado.

Lanzamiento a los sombreritos (juego
belga-flamenco)

Material: Varias anillas de hierro y un cajon
de madera con pequeanos sombreros

colgados de tenedores.
Participantes: Cada jugador se situa en la
zona de lanzamiento con las anillas

correspondientes.

Situacion: Tirar el maximo de sombreritos en
el mismo lanzamiento sin que ni las anillas ni
elios caigan fuera del cajon. El orden de cada
lanzador se dispondra por sorteo la primera
vez y por puntuacion en sucesivas tiradas.
Consignas: Destreza y precision en el
lanzamiento.

Variaciones: Situar el punto de lanzamiento
mas lejos y puntuar los sombreritos de forma
diferente.

La caja (“Tonspel”, juego belga-flamenco)
Material: Una caja agujereada con un cajon y
unas fichas de cobre.

Participantes: Los tiradores se prepararan
enfrente de la caja con sus fichas.

Situacidn: Encima de la plancha de la caja

hay once agujeros y por debajo el cofre esta ‘?:

dividido por compartimentos
correspondientes a cada uno de los agujeros
superiores numerados de diferentes maneras.
Tirar las 10 fichas de cobre para ver
seguidamente los puntos conseguidos
abriendo el cajon inferior.

Consignas: Saber escoger el mejor agujero
para poder puntuar mas.

Variaciones: Realizar el lanzamiento con los
ojos cerrados y con las indicaciones de los
companeros,
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Juego de la rana (juego hispano)

Material: Una caja agujereada en uno de los

agujeros donde se coloca la rana de metal e

igual numero de fichas para todos. "
Participantes: Los lanzadores se disponen {T’

con sus fichas.

Situacidn: Cada uno en su turno lanza las
fichas para introducirlas en la boca de la rana
o en cualquiera de los otros orificios.
Consignas: Agudizar la punteria.
Variaciones: Variar la distancia del
lanzamiento segun el exito. Vendar los ojos
de los tiradores.

Bolos con palos finos

Material: Varios palos con poca base
colocados en un rectangulo de madera
elevado a la que accede una rampa estrecha,
y pelotas de plastico pesadas.

Participantes: Colocarse con el material de
lanzamiento a la entrada de la pasarela.
Situacidn: Lanzar la pelota contra los palos
sin que caiga por los lados de la pasarela
para comprobar cuantas pueden caer
directamente o como rebote de la accion de
olros.

Consignas: Aumentar los tiros en precision a
distancia con un objeto rodante.

Bolos de cuatro lados ("Gaibollen” juego
belga-flamenco) .:,K'.,
Material: 15 bolos pequenos de madera y 2 :

bolas de madera por participante. /
Participantes: Los tiradores se colocan fuera

del cuadro con las 2 bolas preparadas. ...,}6
Situacion: En orden establecido, por sorteo la /

primera vez y por puntuacion las siguientes,
los lanzadores intentaran alcanzar el maximo
de bolos en el recorrido en diagonal dela ¢
bola, aprovechando los objetos tirados por el
suelo para hacerlos rebotar contra los que
permanecen enderezados.
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Consignas: La estrategia tambian es parte
del juego de lanzamiento.

Variaciones: Tirar todos a la vez =i cada uno
controla las puntuaciones de sus bolas.
Formar equipos para recabar las ayudas
mutuas.

La Billa grande (“Quilles”, juego

franco-catalan)

Material: 10 bolos pequenos, uno mayor

(1,20 m) y varias bolas de madera.

Participantes: Los tiradores se colocaran a la

misma distancia con las bolas preparadas.

Situacidn: Sucesivamente los jugadores

tiraran segun un orden preestablecido para

acertar al bolo central sin tocar los que o 1.-’; _ﬁ
circundan. b =
Consignas: Agudizar la doble punteria y la

vision de las trayectorias.

Variaciones: Tocar los bolos pequenos en el

recorrido hacia el mayor. Cambiar de

distancia respecto a los bolos.

Clavar los palilios

Material: Unos palos finos y una zona

elevada llena de barro.

Participantes: Colocarse frente al barro con

los palillos. AN,
Situacidn: Lanzar consecutivamente los P L
palitos para que se puedan clavar de punta /ﬁd :

an &l barro.

Consignas: Hacer punteria en direccion al

suelo y previendo que el palillo se clave

despues de dar vueltas.

Variaciones: Cambiar el material para lanzar

palos mas pesados y largos.

Bolos encima de la mesa

Material: 9 bolos colocados simetricamente
encima de una mesa y varias pelotas de
diferentes materiales para lanzar.
Participantes: Los lanzadores con las pelotas
se colocan enfrente de la mesa.
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Argueros modernos

Material: Un circulo de 5 m de diametro
marcado en el suelo que contiene diferentes
dianas, arcos, patines vy flechas con una
pelota en el vector de la flecha para cada
arquero.

Participantes: Patinador alrededor del
circulo.

Situacion: En pleno movimiento circular,
apuntar y tirar las flechas sobre las dianas
para tirarlas al suelo. Las nuevas municiones
se tendran que recoger en marcha de encima
de una mesa o en el mismo suelo.
Consignas: Dominar el patinaje para preparar
el arco y tirar la flecha con eficacia.

Yegua ciega ("Blinde merrie” juego
belga-flamenco)

Material: Un caballete, 1 pica y 4 sombreros.
Participantes: E| jugador-equilibrista se situa
encima del caballete con los ojos vendados.
Situacion: Mantener el equilibrio encima del
caballete y enfundar sucesivamente los 4
sombreros en los 4 extremos desde
diferentes posiciones.

Consignas: Efectuar operaciones
complicadas con un equilibrio inestable.
Variaciones: Realizar los companeros esta
operacion con el lanzamiento de balones
desde fuera.

Lucha de cojines

Material: Una barra de equilibrio y dos
cojines.

Participantes: Los dos
luchadores-equilibristas se situan encima de
la barra con los ojos vendados y
equidistantes del centro.

Situacion: La barra de equilibrioc puede
colocarse sobrepasando una charca de
agua, o encima de las colchonetas para dar
mas emocion a la contienda. Los jugadores
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se enfrentaran con los ojos cerrados v a
golpe de cojin haran caer a su adversario
para descubrir a lo largo del juego sus puntos
flacos y las posibilidades del cambio de
reglas.

Consignas: Incentivar la picardia y las
estrategias de ataque.

Variaciones: La lucha empieza con los ojos
abiertos. Solo se podra alcanzar al
adversario en una parte del cuerpo.

La varita

Material: Un palo peguefio que hace las
funciones de varita.

Participantes: Distribuirse en dos equipos;
uno de atacantes que llevan la varita y el otro B .

de defensores que impiden su paso.
Situacion: E| equipo poseedor de |a varita la i %
esconde e intenta pasar sin que se elimine al ‘ﬂ‘

portador. Cuando uno es tocado en la linea
salen fuera del juego los dos, el eliminado vy el m
eliminador y de esta manera se despeja el

campo.

Consignas: En el juego el disimulo y la
perspicacia cobran su importancia.

El bote

Material: Una lata de conservas vacia, y el
terrenc debe posibilitar numerosos
escondites.

Participantes: Todos contra el guardian de la
lata.

Situacion: Es un juego de escondite. Cuando

el guardian de la lata se ha quedado solo sale —
a la busqueda de los jugadores escondidos. é-
Alver auno se lanza a la lata y la golpea con ‘z S /
la mano diciendo el nombre del descubierto. /

Los jugadores prisioneros seran liberados

cuando un jugador oculto llegue a derribar la

lata de un gran puntapié antes de que lo
capture el guardian.

Consignas: Juego de persecucion y
escondite donde cada uno demuestra sus
habilidades.
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La pelota azucarada

Material: Una pelota de tenis para lanzar.
Participantes: Dos equipos equiparados en
numero y habilidad. /
Situacion: Los equipos, cazadoras y . /P'
servidores, se enfrentan intentando

eliminarse por &l lanzamiento de una pelota;
los tiros se efectuan desde un "pasillo de
lanzamiento” sobre los jugadores opuestos,

i
dispersos en el campo de juego. Todo o LI ss sesn
jugador que falle su tiro es eliminado ‘;f_/ Picis at L....7.{.-...
{prisionero). El jugador alcanzado no es LA 6 et

eliminado, debe volver o mas rapidamente
posible con su equipo al pasillo de
lanzamiento vy tirar sobre los jugadores del
otro equipo, dispersos por el campo. Tras
cada eliminacion se comienza de nuevo
(enganche).

Consignas: Los equipos pierden poco a poco
sus jugadores, hasta que uno de ellos haya
perdido al ultimo.

La bandera

Material: 3 banderas en el terreno senalado =3
en la figura anexa. —
Participantes: Distribuirse en dos equipos .ﬁ: &a:‘..
con algun distintivo,

Situacion: Los atacantes deben apoderarse

de él y llevarsela a su campo:; los defensores ﬁ _
intentan impedirselo. Cada defensor puede/ 3}/\ T
eliminar a cualquier atacante por simple ﬁ

toque, excepto a un atacante en particular: el

caballero. Los atacantes ordinarios solo

tienen un poder: coger la bandera y llevarsela

corriendo a su zona. Equilibrando las

posibilidades de los dos equipos, el

caballero, invulnerable, elimina a cualquier

defensor tocandolo, asi protege y ayuda a los

atacantes.

Consignas: Ya que la bandera puede ser

desplazada parcialmente de su lugar para

acercarla a la zona de los atacantes, el juego

tendra una gran movilidad.
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Variaciones: Si los atacantes son tocados en
su recorrido de retorno con el pafuelo en las
manos tienen que dejarlo en el suelo donde
se coloca mas cerca de la zona de los
atacantes.

Bowling reglamentario

Material: 2 pelotas especialmente marcadas
para cada jugador y una mas pequena (el
jack), enfrente de una linea y a una distancia
de mas de 19 metros sobre un tapiz o
alfombra-tal como se indica.

Participantes: Colocarse con las bolas a uno
de los extremos de lanzamianto.

Situacidn: Lanzar alternativamente las dos
bolas sobre el tapiz para que alcance el jack
v la zona que le precede sin que salga de las
lineas laterales y de fondo. Cada zona a
donde caen las bolas tienen una puntuacion
y por tanto es importante conducirlas hacia
donde se quiere con una trayectoria eliptica.
Cuando todos hayan lanzado se contaran los
puntos de un equipo vy el otro.
Consignas: La colocacion del centro de
gravedad de las bolas hace necesario el
lanzamiento curvo y por tanto se tiene gque
dibujar una elipse en &l trayecto de
acercamiento al jack.

Variaciones: Como el campo s simétrico en
sus dos lados, lanzar en un sentido u otro.

Ty

X

-~

Desplazar las bolas de bowling
Material: 2 pelotas especialmente marcadas
para cada jugador y una mas pequena (el
jack) enfrente de una linea y a una distancia
de mas de 19 metros sobre un tapiz o
alfombra tal como se indica.

Participantes: Colocarse con las bolas a uno
de los extremos de lanzamiento.

Situacion: Lanzar para acercarse el maximo
al jack pero también intentando desplazar
fuera del tapiz todas las otras bolas. La
puntuacion se combina entre la colocacion
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con referencia al jack y por las bolas gue se
han desplazado fuera en el recorrido.
Consignas: Punteria y agudeza visual.

Bowling con pared

Material: 2 pelotas especialamente
marcadas para cada jugador y una mas
pequena (el jack), enfrente de una linea y a
una distancia de mas de 19 meatros sobre un
tapiz o alfombra tal como se indica.
Participantes: Colocarse con las bolas en el
extremo opuesto a la pared que se formara
can tablas © bancos suecos.

Situacidn: Lanzar las bolas con fuerza en b
direccion al jack para que llegue o se ““"H\/'/
acergue al maximo despues de un rebote en

la pared formada por los bancos suecos. Si

este rebote no se produce no se puntua el

lanzamiento y se descartara a la hora del

recuento final.

Consignas: Punteria y agudeza visual para

prever el etecto de los rebotes sobre la

distribucion de todos los matenales en el

extremao.

Bowling por parejas

Material: 2 pelotas especialmente marcadas
para cada jugador y una mas pequena (el
jack), enfrente de una linea y a una distancia
de mas de 19 metros sobre un tapiz o
alfombra tal como se indica.

Participantes: Colocarse en parejas con las
bolas en uno de los extremos de
lanzamiento.

Situacidn: Lanzar todas |la bolas &l mismo
equipo una a continuacion de otra pra
puntuar juntas. El calculo de los puntos
obtenidos por cada grupo se hara sumando
las areas que ocupan los materiales del
equipo en relacion al jack.

Consignas: Prever el lanzamiento en relacion
a la colocacion del objetivo central del jack y
de las bolas del companero o companeros.
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DEPORTES ALTERNATIVOS REGLAMENTADOS: KORFBAL,...

Korfbal recreativo

Material: 2 postes de korfbal y un balon de
futbol.

Participantes: 3 x 3 6 4 x 4 distribuidos en un
terreno interior de Korfbal (20 x 40 mis).

Situacidn: El desarrollo del juego es muy
parecido al korfbal reglamentario con la
diferencia de que los jugadores pueden tocar
el poste para impedir la introduccion del
balén girando la canasta sobre su gje. Se
introduce una norma: que se delimite una
zona de detensa alrededor del poste donde
s0lo pueda entrar cada vez un jugador
defensa y asi no se abusa en exceso de esta
prerrogativa.

Consignas: Atacar al contrario pero

=-_1

aprovechar la posibilidad de moveren <& .
rotacion el poste de la canasta e impedir el
lanzamiento normal.

Korfbal con pies y manos ~n
Material: Una canasta a 3,5 m de altura y un .

balon de futbol. !

Situacidn: Se desarrolla de la misma manera
gue el korfbal pero se posibilitara el pase con
los pies y el lanzamiento a cesta con las

manaos. -ﬁ -
Consignas: Juego de equipo. a

Participantes: Distribuirse en dos equipos. i

Voleybol con rebote

Material: 2 maderas rectangulares de 30 x 30
cm, una pelotita elastica pequefa y una red
de voleybol.

Participantes: 1 x 1 repartidos en las dos
mitades.

Situacidn: Impulsar la pelotita con la madera
en &l suelo para que rebotando en el propio
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campo supere la red y cruce al otro terreno.

Lo mejor es devolver lo mas rapidamente la

pelotita al suelo para que no pierda altura |
aungue se permiten varios rebotes en el

suelo. \\
Consignas: Goipear indirectamente el objeto / t{ i‘
de intercambio. / /
Variaciones: Ampliar el numero de - /
jugadores, incluso producir pases y entablar

una estructura entre todos.

Mini-hockey

Material: 4 banderas limitadoras, 2 porterias
muy pequenas con una rampa delante, un

stick de plastico para cada uno de los
jugadores y una ficha de plastico redonda y
plana.

Participantes: 2 x 2 0 3 x 3 cada equipo
repartido en una mitad del campo.

Situacion: Desplazar la ficha plana por sl _
suelo con golpeos y conducciones entre los
dos equipos para introducirla en la porteria §/ .-
del contrario con la peculiaridad de que
delante de la porteria hay una rampa que se
tiene que superar con mayor impulso.
Consignas: Llegar lo mas cerca de la porteria
para impeler ia ficha a su interior en buena

situacion. r
Hockey con contacto

Material: 2 porterias, una pelota de espumay

un stick con los extremos acoichados para A

cada uno de los jugadores. Aﬁ.
Participantes: 2 x 2 0 3 x 3 cada equipo

colocado en una mitad del campo.

Situacidn: Introducir la pelota de espuma en S
la porteria de los contrarios mediante

conducciones y pases; se permite tocar y

golpear a los adversanos para molestar sus

acciones.

Consignas: Coordinar el movimiento de

conduccion por una superficie irregular y

escapando de los golpes de los contrarios.
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Balonmano en una porteria

Material: 1 balon v una porteria de
balonmano sobre la linea central. Se describe
un area elipsoidal que circunda la porteria.
Participantes: Distribuirse por todo el campo
y un portero se colocara dentro del area.
Situacidn: Marcar gol por los dos lados de la
porteria con un numero de pases a los
companeros y desplazamientos estipulados
entre todos. El portero ocupara el area e
intentara parar todas las pelotas que se le
lancen en los dos sentidos. El equipo que
posee el balon se convierte en atacante vy el
otro en defensor, y cuando se recupera la
pelota cambian los papeles y las posiciones
en el terreno.

Consignas: Acciones v labor de equipo con
un mismo objetivo y diana.

Balonmano con una gran porteria

Material: 4 banderas sefialando las porterias
que se compondran de todo el largo de las
lineas de fondo y una pelota de balonmano.
Participantes: Distribuirse por el area de su
equipo que va de la linea de fondo a otra
colocada a 5 metros en paralelo.

Situaclidn: Las acciones de los jugadores se
llevaran a acabo dentro de su campo, por
tanto sera necesario que los companeros se
pasen la pelota rapidamente dentro del area
para lanzarla en cualguier momento en
direccion a |la otra porteria e introducirla.
Consignas: Mantener un buen juego

colectivo y de equipo. L

Recreacion total en la naturaleza (L ’d\"{l , =
Material: Sefiales e implementos de _ \il L -
orientacidn, ﬂ — #’"("'1 b
Participantes: Distribuirse en parejas o e I-\

individualmente. jl,. / h r’:?‘
Situacidn: Buscar el conocimiento de un area ,}R
grande por mediacion de las patrullas y de la

incorporacion de todos los materiales
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indispensables para la orientacion: mapas,
brujulas, sefiales de orientacion y lo que es
mas importante, sentido de supervivencia e
intuicion.

Consignas: Dejar que cada uno resuelva sus
dificultades antes de solventarselas otro.

El deporte recreativo completo
Material: Todos los implementos v materiales
convencionales colocados en un rectangulo.
Diferentes balones deportivos.
Participantes: Distribuirse en equipos.
Situacién: Desplazar, conducir, chutar y
pasar diferentes balones en un juego de
equipo gue va afrontando alternativamente
los cambios del deporte que se practican
como referentes, /
nas: Nunca hemos probado a realizar
una mezcla de todas las formas de juego y de
todas las dianas que los deportes colectivos
convencionales nos ofrecen. Ahora tenemos
la oportunidad.

Deportes acuéticos completos

Material: Todos los implementos y materiales
convenciales colocados en un rectangulo.
Diferentes balones deportivos.
Participantes: Distribuirse en equipos.
Situacidn: Desplazar, conducir, chutar v
pasar en el agua diferentes balones en un
juego de equipo gue va afrontando
alternativamente los cambios del deporte
que seé practican como referentes.
Consignas: Observar los cambios
estructurales por las variaciones del tiempo y
el espacio.

La fiesta aérea

Material: Cuerdas, tirolinas y redes colgadas
del techo de estacas.

Participantes: Colgarse por todas partes en
dos equipos.

Situacidn: Escalar, trepar y subir por todas
las estructuras creadas pasandose una
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pelota con el objetivo de introducirla en la
porteria contraria.

Consignas: Recuperar las capacidades de la
motricidad aérea.

Rugby con pelota grande
Material: Una pelota gigante de 70-80 cm de

diametro y un campo con 3 zonas: una

central de contacto mutuo y dos de fondo

para cada equipo. &
Participantes: Distribuidos igualitariamente
en cada uno de sus terrenos.

Situacion: \ntentaremos introducir por arriba
o por abajo la pelota gigante dentro de la
linea contraria superando la defensa ya
establecida.

Consignas: Mas que fuerza se requiere
habilidad y juego en equipo. V ?"
Rugby con los pies

Material: Una pelota de futbol.

Participantes: Distribuidos en dos equipos en
un campo de rugby o similar.

Situacidn: Intercambiarse la pelota con los ’ﬁ;
pies en direccion solo delantera (al contrario

del rugby) para poder progresar y poder /ﬁ /f

marcar en la linea de los contrarios.
Consignas: No se permiten encontronazos ni

presiones fuertes. / r
/ /

Softball (Juego parecido al béisbol)
Material: Una pelota de tenis y un bate (palo

con un engrosamiento en el extremo). Se
sefialaran una serie de bases con banderas

tal como indica el dibujo.

Participantes: Distribuidos en dos equipos; L
los bateadores-lanzadores a la espera de su
turno y los defensores repartidos por toda el
area de caida de la pelota. v
Siuacidn: Se va lanzando la pelota colocada
encima de la estaca al area de los

defensores. El lanzador quedara eliminado si

la pelota cae en posesion del defensor al
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vuelo y sin dar ningun bote en el suelo, o si la
pelota es retornada a la estaca antes de que
en su carrera haya alcanzado la primera
base.

Consignas: Estudiar la distribucion de los
defensores para agudizar &l lanzamiento y
colocar la pelota en un lugar determinado.

Tenis-futbol con varias pelotas

Material: Pelotas de diferentes tamafos y
pesos.

Participantes: Distribuidos en equipos a cada
lado del terreno de tenis.

Situacidn: Intercambiarse con los pies los
balones para que atraviesen la red de tenis y
caigan en el equipo contrario con un bote
intermedio en su campo.

Consignas: Vision espacial y coordinacion de
movimientos.

Mini-Rugby

Material: Una pelota de rugby v cuatro
banderolas colocadas en los exiremos.
Participantes: Distribuidos en dos equipos
semejantes en la mitad de un campo de
rugby.

Situacidn: Pasar la pelota con el pie hacia
adelante para conseguir hacer marca
colocando la pelota con las manos en la zon
del otro equipo.

Consignas: Juego de equipo v
compenetracion para eludir las grandes
aglomeraciones de jugadores,

Waterpolo en grupo

Material: Dos porterias pequefias que floten
en el agua y una pelota de waterpolo.
Participantes: Se colocan en fila cogidos de
le mano en todo el terreno de juego,
cambiando el punto de union en cualquier
momento para poderse desplazar mejor,
Situacidn: La cadena movera la pelota por
todo el terreno y seran los extremos los que
puedan lanzarla a porteria. El equipo
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defensor se dedicara a bloguear los
lanzamientos y a impedir el desplazamiento
de la cadena cogidos de la mano.

: Buena capacidad de flotabilidad
y lanzamientos dirigidos.

Fitbol a 4 porterias
Material: 4 porterias distribuidas 2 en cada | ﬂ

campo y una pelota de futbol.
Participantes: Repartidos equilibradamente o ﬁjx

en cada campo con la incorporacion de otro
miembro del equipo contrario. i @ - -
Situacidn: Los jugadores han de pasar la B‘
pelota con el pie de un campo a otro para '
poder marcar en alguna de las dos porterias

contrarias con la ayuda de nuestro complice,
gue estando en el otro campo se dispone a

ayudarnos. 3
R y

Material: 2 palos plantados en los dos .

extremos de un campo de hockey o similar;

picas o sticks para cada jugador y un ringo

AR A
que corre por el suelo,

Participantes: Repartid 2 ' -
equilibrados. €08 B < equpos / /rl \ /

Situacidn: Pasarse el ringo con el extremo de
la pica por el suelo para poder derribar el
palo del contrario.

La porteria unica

Material: Una pelota y una porteria de
balonmano, ésta ultima colocada en el medio
del campo rectangular.

Participantes: Un portero en la porteria
central. Los demas jugadores quedan
distribuidos en el exterior del rectangulo
intentando abarcar el maximo de espacio.
Situacion: Pasarse la pelota por el exterior
para intentar hacer gol en la porteria central.
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