
SKILLASTICS

REGLAS Y OBJETIVOS

Objetivo: 
Este juego fue diseñado como un instrumento para reforzar la enseñanza de una variedad de habilidades motoras necesarias en el juego del baloncesto. No todos los niños son deportistas, aunque todos los niños merecen tener una experiencia positiva cuando practican baloncesto. Baloncesto  Skillastics ™ permite a todos los niños de diferentes edades y niveles de habilidad  participar en fundamentos de baloncesto que inculcan hábitos de ejercicio positivo que duran toda la vida. 
Baloncesto Skillastics ™ va  a convertirse como un complemento  motivacional 
a la enseñanza de los fundamentos de baloncesto y actividades que han de ser enseñados con anterioridad a jugar.

El equipo incluye:

· Un tapete de nylon reforzado.

· Seis dados de espuma de colores.
· Seis saquitos de baloncesto de colores.
· Seis tapetes en miniatura de reforzado.
· Mochila de nylon.
· Manual de instrucciones.
Necesidades para desarrollar el juego:
*Balones de baloncesto, uno por  niño (preferentemente). * Si  no hay balones de baloncesto disponibles para todos los jugadores, puede utilizarse cualquier pelota que bote (es decir, pelotas polivalentes, pelota de goma, voleibol, etc.)
*Si se tiene una cantidad limitada de pelotas que boten, asignar una pelota para cada 2 jugadores, o una pelota para cada 3, etc. A continuación, los chicos se turnan para actuar en sus grupos asignados. El jugador que no este realizando la actividad puede actuar como un asesor,  supervisando como su pareja esta realizando la actividad. Después de que un jugador haya finalizado la actividad , los jugadores se cambian los papeles. 
*Seis conos (opcional).

Preparación:

1. Desplegar el tapete de juego en el medio del gimnasio o zona al aire libre. Cualquier superficie plana donde uno pueda botar el balón está bien. 
2. Colocar el saquito coloreado de baloncesto y dado de igual color en el gran tapete.
3. Dividir la clase en seis equipos. 
4. Colocar los conos o señales de colores variados en diversas áreas del gimnasio o al aire libre lejos del tapete de juego. Cada cono o señal  representa el mismo color de cada uno de los equipos. Cada equipo se coloca en su área de juego designada. Sugerencia: Es útil colocar el mismo color de cono o señal en la misma dirección de la combinación de colores en el gran tapete. Esto permite desplazarse directamente al tapete una vez se ha iniciado el juego.

5. Distribuir un tapete en miniatura de  a cada equipo. Esto hará que cada equipo 
tenga su tapete de juego en miniatura en su área de juego como referencia. 
6. Cada niño tendrá una pelota de baloncesto o pelota que bote. Sugerencia: Antes de jugar, los niños han de poner las pelotas en el suelo, entre sus pies. Esto evita su tentación de botar el balón y retrasar el inicio del juego.

Comienzo del juego/Reglas:

1. Asignar a cada equipo un saquito de color y un dado. 
2. Haga que cada miembro del equipo recuerde su número. Número uno 
es el primero que tirara el dado de cada equipo. “Cada niño se convierte entonces en cifras para tirar el dado al finalizar cada ejercicio”.
4. El juego comienza con la orden del profesor/a o con una señal musical.

5. El primer niño (número 1), de cada equipo se dirige al tapete de juego 
de manera simultánea y tira el dado moviendo su saquito de color la cantidad de casillas en dirección de las 4 grandes flechas en el centro del tapete, mientras que sus compañeros están esperando en su área de juego. 
6. Cada niño coge el dado y lo coloca junto al saquito de baloncesto para que el próximo jugador pueda tirarlo. Sugerencia: Si un niño  tira el dado fuera del tapete automáticamente pierde su turno. El dado debe ser lanzado de una forma controlada. 
7. Cada niño lee las instrucciones de esa actividad y / o recuerda el número de repeticiones que está relacionado a esta actividad. Cada niño se dirige de nuevo hacia su equipo, explicando la actividad y la cantidad de repeticiones necesarias, o puntos, a su equipo sobre el tapete de juego en miniatura en su área de juego. 
8. Todos en el equipo deben realizar la actividad  y el número de repeticiones estipulado.

9. Una vez todos en el equipo completa las repeticiones necesarias para acabar la actividad, el siguiente jugador en orden numérico de cada equipo va al tapete de juego y  repiten los pasos 5-8. Sugerencia: Una vez que un equipo concluye el número de repeticiones necesarias para esa actividad, el jugador que esté al lado de la línea va al gran tapete para buscar la siguiente actividad. Su equipo debe continuar realizando la actividad anterior, hasta que él llegue con la nueva actividad. Esto permite que los jugadores estén en movimiento todo el tiempo. 
10. El juego se termina cuando se acaba el tiempo previamente determinado. 
11. Si decide hacer de este juego una competición, asigne un punto a cada equipo  cada vez que den una vuelta completa al tapete y pasen por su punto de inicio (asignado por el color del saquito). Por ejemplo, cada vez que un equipo pasa por su punto de inicio, tienen que correr hacia usted (el instructor), y dar un objeto de algún tipo indicando con ello la terminación de una vuelta alrededor del tapete. El jugador tendrá que dar entonces a sus compañeros de equipo el objeto, que se colocara en su área de juego. El equipo con el mayor número de objetos en su zona de juego después de 15 minutos - gana el juego! Asegúrese de hacer hincapié en la importancia de completar las repeticiones requeridas para cada actividad. Si un equipo actúa deprisa sin haber realizado las repeticiones indicadas, se les restara un punto o objeto.

Opciones adicionales:

1. Introducir cada una de las actividades antes de jugar. Demostrar la actividad o que lo haga un jugador y luego que todo el grupo la realice juntos. A continuación, los niños se familiarizaran con las actividades una vez que empiezan a jugar.
2. Pedir a cada equipo que cuenten el número de repeticiones que acumulan mientras realizan la actividad juntos. Esto ayuda a todos a respetar las diferencias de cada uno y aprender a trabajar en equipo para completar la tarea.
3. Asignar al jugador que va al gran tapete una actividad que puede hacer mientras se dirige a él (por ejemplo, caminar mientras gira la pelota alrededor de su cintura, a pie de cangrejo, etc.) 
4. Alinear los conos ( de4 a 6) del gran tapete a cada equipo. El  jugador tiene que ir driblando en zigzag hasta llegar al tapete. 
5. Incluir las pelotas de colores en el gran tapete como lugar para lanzarlas. Cuando un equipo cae en ese lugar, todo el equipo tiene que ir a una canasta (si está disponible), y cada jugador tiene que encestar una cierta cantidad de veces antes del comienzo del juego (es decir, saltar y tiro, tiro libre, dejando la mano derecha arriba, izquierda, etc  ...). 

Opciones de grupos numerosos:

1) En lugar de dividirse la clase en grupos de seis, dividir en grupos de cuatro. Cada grupo tiene una bola de baloncesto.

2) Asignar un color de bola a cada equipo en el tapete habrá mas de un equipo compartiendo el mismo color de bola en la pizarra

3) Se necesitan adicionales piezas de juego. Encuentra objetos pequeños del mismo color que el balón de baloncesto en el tapete de juego que representen al equipo.

4) Designar un jugador de cada equipo para ir a el tapete y tomar un objeto. Dejar que el jugador enseñe el objeto a sus compañeros de equipo para que todos los del equipo conozcan su pieza del juego.

5) Si tienes suficientes dados para cada equipo, deja que cada uno use uno en su área de juego. Así se eliminara la confusión en el tapete. Si no hay suficientes dados, cada equipo tendrá que compartir cualquier dado disponible.

6) Comienza a jugar.

· Si quieres ver un video corto de niños jugando  SKILLASTICS, entra en www.skillastics.com
PASOS DE CADA CASILLA

1 RECEPCIÓN TORNADO

Tira suavemente el balón por encima de la cabeza, gira el cuerpo completamente alrededor y recupera el balón después de que bote en el suelo.

Opciones:

a) Deja que el balón bote dos o más veces si con uno solo bote es difícil al principio.

b) Como desafío, intenta recuperar el balón sin que de ningún bote.

El ejercicio termina cuando cada miembro del equipo gira su cuerpo y bota el balón el número de repeticiones establecidas.

2 BOTE CON MANO DERECHA (EN MOVIMIENTO)

Flexiona las rodillas, protege el balón con la mano izquierda y mantén la cabeza son mirar abajo. Mueve el cuerpo hacia delante. Botando la bola con la mano derecha.

Consejos:

a) Los jugadores pueden botar alrededor de un círculo.

b) Los jugadores pueden botar hasta un punto determinado antes de jugar. El instructor informara a los jugadores de este punto y los animara a mantener la cabeza alta.

La actividad se ha completado cuando cada miembro del equipo bota el balón el número de veces establecidas.

3 BOTAR DE RODILLAS (AMBAS MANOS)

Arrodillarse sobre la rodilla izquierda, regateando con la mano derecha. Repite con la mano izquierda sobre la rodilla derecha.

Consejos: Mantén la espalda derecha, concentrando en desarrollar la fuerza en dedos y muñeca. Cuando la mano libere la bola, la muñeca y los dedos deben mirar hacia abajo.

La actividad termina cuando cada miembro del equipo bota el balón el número de veces establecido,

4 MARIPOSA

Empieza con el cuerpo tumbado boca arriba con los pies levantados en el aire. Pasa la bola de la mano derecha a la izquierda cada vez por debajo de una pierna alrededor de las rodillas.

Consejo: Las piernas tienen que estar en el aire durante toda la actividad.

La actividad termina cuando cada miembro del equipo rota el balón en una figura completa de patrón de 8 alrededor de las piernas el número de veces establecido.

5 BOTAR CRUZADO BAJO

Coloca los pies a una distancia mayor que la anchura de los hombros y dobla las rodillas. Haz un cambio de mano fuerte de la mano derecha a la izquierda y otra vez por delante del cuerpo.

Consejo: El cuerpo ha de estar equilibrado y la cabeza alta.

La actividad termina cuando cada miembro del equipo hace el cambio de mano el número de veces establecido.

6 APLAUDE Y RECOGE

Tira la bola hacía arriba suavemente por encima de la cabeza. Cuando la bola este en el aire aplaude con las manos juntas una vez y recoge el balón.

Opción: Desafía a los jugadores aumentando el numero de palmadas.

La actividad termina cuando cada miembro del equipo aplaude y recoge el número de veces establecido.

7 LANZA A UN COMPAÑERO

Dividir en parejas, una bola para cada una. La pareja debe estar aproximadamente a 10 pasos de separación. El jugador con la bola (lanzador) comienza con el mismo peso en los dos pies, manteniendo el pie derecho ligeramente adelantado. Con las rodillas dobladas y las manos correctamente colocadas en el balón, dobla un poco más las rodillas y acelera el cuerpo hacia arriba, liberando el balón en la cumbre del salto. Mantén la posición hasta que el compañero reciba la bola. Ahora se cambian los papeles.

Para aprender más acerca de la técnica adecuada de cómo enseñar a tirar, ve a www.skillastic.com, y busca el DVD “Teaching Shooting Fundamentals” por Sandy “spin” Slade.

La actividad se ha completado cuando cada miembro del equipo lanza el balón el número de veces establecidas.

8 CÍRCULO DE BRAZOS

Extiende los brazos rectos fuera del cuerpo y rótalos en pequeños círculos, en ambas direcciones.

La actividad se ha completado cuando cada miembro del equipo rota ambos brazos simultáneamente en ambas direcciones el número de veces establecido.

9 DETRÁS Y DELANTE

Dobla las rodillas, separa las piernas la anchura de los hombros. Ambas manos deben sujetar el balón por detrás de las rodillas. Bota el balón entre las rodillas y rápidamente mueve las manos para recogerlo delante del cuerpo. Bota el balón entre las rodillas de nuevo y mueve rápidamente las manos detrás de las rodillas para recoger el balón. Repite el proceso.

Opciones:

a) Rueda el balón por el suelo, moviendo las manos de detrás a delante del cuerpo, y de delante a atrás, si botando es muy difícil al principio.

b) Como reto, mantente derecho y bota la bola más alta entre las rodillas.

La actividad se ha completado cuando cada miembro del equipo bota el balón entre las rodillas el número de veces establecido.

10 RECOGIDA POR LA ESPALDA CIEGA

Mantente derecho, sujetando el balón con ambas manos en el área del cuello en la espalda. Libera el balón y rápidamente mueve las manos abajo y detrás de la espalda recogiendo el balón detrás antes de que toque el suelo.

Opciones:

a) Dobla las rodillas ligeramente si estando derecho es difícil.

b) Como reto, añade una o dos palmadas en frente del cuerpo antes de recoger el balón por la espalda.

La actividad se ha completado cuando cada jugador recoge (o intenta coger) el balón por detrás de la espalda el número de veces establecido.

11 BOTAR CON MANO IZQUIERDA (EN MOVIMIENTO)

Flexiona las rodillas, protege el balón con la mano derecha y mantén la cabeza sin mirar abajo. Mueve el cuerpo hacia delante. Botando la bola con la mano derecha.

Consejos:

c) Los jugadores pueden botar alrededor de un círculo.

d) Los jugadores pueden botar hasta un punto determinado antes del juego. El instructor informara a los jugadores de este punto y los animara a mantener la cabeza alta.

La actividad se ha completado cuando cada miembro del equipo bota el balón el número de veces establecidas.

12 ALREDEDOR DE AMBAS RODILLAS (AMBAS DIRECCIONES)

De pie con piernas y rodillas juntas. Empieza la actividad doblando la cintura y rotando la bola en un círculo alrededor de las rodillas. Repítelo en la dirección contraria.

Consejos: Los jugadores deben tener la cabeza mirando arriba, no mirando el balón.

La actividad se ha completado cuando cada miembro del equipo rota el balón alrededor de las rodillas en ambas direcciones el número de veces establecidas.

13 SALTO AL CIELO

Empieza con las rodillas ligeramente dobladas, pies a la distancia de los hombros y brazos rectos y detrás del cuerpo. Empieza la actividad acelerando el cuerpo hacia arriba, mientras simultáneamente intentas alcanzar el cielo con las manos.

La actividad se ha completado cuando cada miembro del equipo salta hacia el cielo el número de veces establecido.

14 BOTE CON ABDOMINAL (MANO DERECHA)

Comienza con la posición de abdominales con las rodillas dobladas y pies en el suelo. Empieza botando el balón despacio con la mano derecha mientras simultáneamente haces abdominales.

La actividad termina cuando cada miembro del equipo completa el número de abdominales establecidos.

15 OCHOS

Agáchate ligeramente hacia abajo, con las piernas separadas mas de la anchura de hombros con mismo peso en los dos pies. Empieza con la bola en la mano derecha, sujetando la bola entre las rodillas. Pasa el balón a la izquierda y después de nuevo a la derecha en una figura de patrón 8 alrededor de las rodillas.

Opciones:

a) Rueda la pelota alrededor de las piernas en una figura de patrón 8 alrededor de los pies si hacerlo alrededor de las rodillas es difícil al principio.

b) Como reto, en lugar de pasar la bola alrededor de las rodillas deja que el balón raspe el suelo en una figura de 8.

La actividad se ha completado cuando cada miembro del equipo completa una figura de 8 alrededor de sus rodillas el número de veces establecido.

16 BOTAR CON  LA MANO DERECHA (SIN MOVERSE)

Pie izquierdo delante, rodillas dobladas, protegiendo la bola con la mano izquierda, y manteniendo la cabeza arriba. Empieza botando el balón a la altura de las rodillas.

La actividad se ha completado cuando cada miembro del equipo bota el balón el número de veces establecido.

17 ALREDEDOR DE LA CINTURA

Permanece erguido con los pies juntos. Pasa el balón de la mano derecha a la izquierda en un círculo alrededor de la cintura. Repetir en los dos sentidos.

La actividad se ha completado cuando cada miembro del equipo rota el balón alrededor de su cintura en ambos sentidos el número de veces establecido.

18 ALREDEDOR DE UNA RODILLA

Permanece con las piernas ligeramente mas abiertas que los hombros. Inclínate sobre una de las rodillas y mueve el balón  alrededor de la rodilla. Repítelo en la otra dirección. Repítelo con la otra pierna.

La actividad se ha completado cuando cada miembro del equipo rota el balón alrededor de cada pierna en ambos sentidos el número de veces establecido.

19 CAMBIO POR DEBAJO DE LAS PIERNAS (MOVIENDO PIES)

Empieza la actividad haciendo el pase entre las piernas mientras simultáneamente mueves los pies rápidamente arriba y abajo ligeramente por encima del suelo.

La actividad se ha completado cuando cada miembro del equipo bota el balón el número de repeticiones establecido.

20 TOQUES RÁPIDOS

Coloca la bola entre las yemas de los dedos de las manos derecha e izquierda. Con los dedos ligeramente extendidos. Comienza pasando el balón rápidamente de unas yemas a otras, como si quemase.

La actividad se ha completado cuando cada miembro del equipo hace el número de toques de balón indicados.

21 SALTOS

Salta sobre el pie izquierdo y después sobre el pie derecho.

La actividad se ha completado cuando cada miembro del equipo salta sobre cada pie el número de repeticiones indicadas al principio del ejercicio.

22 LANZA A UN COMPAÑERO (SENTADO)

Dividir en parejas, una bola para cada una. La pareja debe estar aproximadamente a 10 pasos de separación, sentados con las rodillas cruzadas. El jugado con la bola lanza con la correcta técnica de lanzamiento, y mantiene la posición hasta que el compañero recibe el balón. Ahora se cambian los papeles.

Para aprender más acerca de la técnica adecuada de cómo enseñar a tirar, ve a www.skillastic.com, y busca el DVD “Teaching Shooting Fundamentals” por Sandy “spin” Slade.

La actividad se ha completado cuando cada miembro del equipo lanza el balón el número de veces establecidas.

23 BOTAR CON  LA MANO IZQUIERDA (SIN MOVERSE)

Pie derecho delante, rodillas dobladas, protegiendo la bola con la mano derecha, y manteniendo la cabeza arriba. Empieza botando el balón a la altura de las rodillas.

La actividad se ha completado cuando cada miembro del equipo bota el balón el número de veces establecido.

24 BOTE CON ABDOMINAL (MANO IZQUIERDA)

Comienza con la posición de abdominales con las rodillas dobladas y pies en el suelo. Empieza botando el balón despacio con la mano izquierda mientras simultáneamente haces abdominales.

La actividad se ha completado cuando cada miembro del equipo completa el número de abdominales establecidos.

25 BOTE YO-YO

Empieza en posición sentada, botando el balón con la mano derecha. Mantén la bola botando mientras al mismo tiempo te levantas poco a poco. Una vez levantado, vuelve a la posición de sentado, continuando botando. Repite el ejercicio con la mano izquierda.

La actividad se ha completado cuando cada miembro del equipo se mueve levanta y sienta mientras bota con ambas manos el número de veces establecido.

26 SALTOS ABRIENDO Y CERRANDO PIERNAS

Comienza en posición levantada. Empieza saltando acabando en una posición con las piernas extendidas a una distancia mayor y las manos tocándose por encima de la cabeza y después volviendo a la posición con los pies juntos y brazos a los lados. Repetirlo,

La actividad se ha completado cuando cada miembro del equipo completa en número de repeticiones establecido.
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