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El baloncesto es un deporte muy 
técnico, donde una correcta ejecución 
de los gestos técnicos es imprescin-
dible, además de saber ejecutarlos, 
después, en forma y tiempo adecua-
dos, tomando decisiones frente al rival 
o sumando habilidades a los sistemas 
de juego. Sin embargo, muchas veces, 

es imposible que esa ejecución sea 
perfecta si no hay una buena base y el 
jugador no puede controlar totalmente 
su cuerpo o ejecutar habilidades motri-
ces básicas como correr, saltar, lanzar 
o recoger móviles correctamente de 
muchas formas distintas.

Cuando nos planteamos como entrenadores cómo po-
demos mejorar a los jugadores o jugadoras que durante 
la próxima temporada vamos a entrenar, probablemen-
te, nuestros primeros pensamientos e ideas ronden 
alrededor de un trabajo técnico concreto sobre gestos 
o fundamentos, o bien, sobre una mayor riqueza táctica 
individual o colectiva que nos permita estar en un 
escalón más alto. Sin embargo, determinadas catego-
rías o, incluso jugadores y jugadoras, no puede avanzar 
en esa progresión porque, quizás, carecen de recursos 
previos necesarios para desarrollar esa evolución que 
pretendemos.
En ocasiones, esas carencias provienen de la falta de 
dominio y control del propio cuerpo o de habilidades 
motrices básicas (HMB) que se hacen necesarias para el 
desarrollo como jugador o jugadora. No se pretende en 
estas líneas señalar unas ideas acerca de juegos prede-
portivos aplicados al baloncesto, si bien, quizás, cada 
cual pueda crearlos, desarrollarlos o evolucionarlos y 
los dote de una finalidad concreta.

 Como punto de partida partiremos de la Etapa de las 
operaciones concretas y Etapa de elaboración definitiva 
del esquema corporal (de 7 a 12 años) 
Durante esta etapa disminuye el pensamiento ego-
céntrico de los niños, aumentando la capacidad para 
centrarse en más de un aspecto y/o de un estímulo. 
Esto es sólo aplicable a objetos concretos, ya que los 
objetos imaginarios o no percibidos por sus sentidos 
son todavía complejos para esta edad. Se produce la 
maduración del sistema nervioso central, esto permite 
al niño ampliar sus movimientos y hacerlos de manera 
más precisa. Pudiendo realizar movimientos y tareas 
complejas de una manera más eficiente. Se produce 
una evolución del desarrollo motor muy importante en 
el devenir de los niños.
Así pues, y teniendo en cuenta que distintos autores 
establecen diferentes clasificaciones acerca de las 
HMB, para aplicar al baloncesto, quizás la mejor pueda 
ser la siguiente:

Deberemos tener en cuenta también que podemos combinar las HMB creando HM más complejas, así como el uso del propio 
cuerpo o diversos materiales.
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-Cualquier juego locomotor de carre-
ra: carreras a tres pies (los miembros 
de la pareja acuerdan la forma en la 
que se desplazarán, interviniendo 
sólo 3 puntos de apoyo entre los 
dos), “la estatua salva” (por parejas 
se pillan, cuando uno cree que va a 
ser pillado, adopta una postura de 
estatua que perseguidor deberá imi-
tar durante los segundos marcados), 
persecuciones por parejas, persecu-
ciones por tríos, por dobles parejas… 
carreras de piñas (grupos sentados 
en círculo, agarrados por las manos, 
a la señal se levantan corren hasta 
punto marcado y vuelven hasta la 
salida para sentarse en mismo lugar), 
carreras de trenes  (idéntico que an-

terior, pero los miembros del grupo 
forman una fila y van cogidos de una 
mano con el de atrás, por debajo de 
las piernas)…. Cualquier otro juego 
locomotor conocido como juego 
infantil: carreras de relevos, policías 
y ladrones, el cortahílos, la araña, la 
cadena, la tula, la mancha, encierros 
de San Fermín, carreras de sacos…

-Lanzar balón hacia adelante y 
atraparlo tras bote con las rodillas

-Lanzar balón hacia adelante, ade-
lantarlo (no por encima) y parar el 
balón sentándose encima

-Hacer botar el balón lo más alto 
posible y pasar por debajo del 
balón cuantas veces sea posible.

USO DEL PROPIO CUERPO

PARADAS Y CAÍDAS EQUILIBRADAS
(Podemos utilizar un balón para ir 
botando conforme desarrollamos el 
ejercicio, aunque no sería necesaria-
mente obligatorio). Trotando:

-Chocar una mano por encima de la 
cabeza con compañero cuando se 
crucen por la pista

-Chocar ambas manos con compañe-
ro en el aire cuando se crucen por la 
pista.

-Chocar el culo con el de un compa-
ñero en el aire cuando se crucen por 
la pista.

-Chocar una mano y el culo al mismo 
tiempo con los de compañero cuan-
do se crucen por la pista.

-Chocar manos con las de compañe-
ro en el aire tras hacer salto y giro 
de 360º cuando se crucen con un 

compañero en la pista.

JUEGOS COLABORATIVOS

El gusano pelota 
Dos filas, sentados uno detrás del 
otro, cada fila con una pelota. El 
objetivo es pasar la pelota con las 
manos hacia atrás, hasta que ésta 
llegue al final de la fila, él/la que 
tenga la pelota va corriendo con ésta 
hasta al principio de la fila y volve-
mos a hacer los mismo… así iremos 
avanzando hasta un punto marcado 
previamente. 

VARIANTES: en el modo de pasarse la 
pelota (por arriba, por abajo, por un 
lado, combinando varias…), buscan-
do una finalización concreta en una 
canasta (si se falla, rodear de nuevo 
la fila para volver a intentarlo, marcar 
un número máximo de intentos de 
anotar….)

La madriguera 
En el suelo, ponemos, de forma alea-
toria, aros (conos, círculos dibujados 
con tiza…) de tal forma que haya dos 
aros menos del número de jugadores 
que vayan a participar en el juego. 
Un jugador la quedará y el resto me-
nos uno estarán dentro de los aros. 
El jugador que la queda tendrá que 
intentar coger al que no está dentro 
del aro. El jugador que intenta es-
capar podrá entrar en cualquier aro, 
y en ese caso, el que se encontraba 
en el aro tendrá que salir. El jugador 
que la queda solo podrá coger a los 
jugadores que se encuentren fuera 
del aro. Variantes: jugadores con 
balón (todos o sólo algunos de ellos), 
dependiendo del nivel que boten 
con una mano, con otra, que cambien 
de dirección con un cambio de mano, 
reducir el número de aros…

MATERIAL ALTERNATIVO  
(en este caso una hoja del periódico) 
(Podemos utilizar un balón para ir 
botando conforme desarrollamos el 
ejercicio, aunque no sería necesaria-
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mente obligatorio). Trotando:

1 Desplazamientos.  
Moverse con una hoja de periódico: 
llevándola por encima de la cabeza, agi-
tándola como si fuese una cometa por 
encima de la cabeza, agitarla delante 
de la cabeza, como si fuese un pañuelo, 
lanzarlo hacia adelante sin que toque 
el suelo.

2 Equilibrio y coordinación  
Colocarse una hoja de periódico en el 
pecho. Comienzan a correr (pueden 
también hacerlo botando un balón). Si 
se cae, reinician o siguen donde iban. 
Idéntico juego colocando el periódico en 
la espalda. Desplazarse a gatas con la 
hoja de periódico en la espalda

3. Paradas y caidas equilibradas 
Saltando islas. Dos hojas de periódico 
para cada jugador. El juego consiste en 
desplazarse hasta la meta, pisando con 
los dos pies, sobre una hoja de perió-
dico, intentando que nuestra hoja de 

periódico no se rompa o se rompa lo 
menos posible. A medida que se avan-
za, se va moviendo la hoja de periódico 
que tiene en la mano, sin salirse de la 
que ya está parado. Mismo juego pero 
con una sola hoja y se salta para evitar 
pisarla, una vez hecho, desde el lugar de 
caída, se recoge la hoja, se coloca delante 
y se avanza de nuevo.

4. Lanzamientos 
 Con hojas grandes de periódicos (4 
caras, o se usan 2 páginas completas de 
periódico) se elaboran unos cilindros lo 
más largos que se pueda. Serán nues-
tras lanzas. Luego, se busca algún obje-
tivo dentro del cual podamos lanzarlas, 
para probar la puntería, ya sea una aro 
(colgado de algún sitio o simplemente 
colocado en el suelo), una caja ancha, ...

5. Combinación de habilidades  
Correr, parar delante de la hoja de 
periódico, saltar con las piernas abiertas 
(hacerlo con las piernas juntas, sal-
tar con piernas abiertas y a mitad de 
trayecto juntarlas, saltas con piernas 
juntas y a mitad de trayecto abrirlas…)

Crear una pelotita de papel con la 
hoja de periódico y el brazo extendido 
(puede utilizarse la mano menos hábil y 

mientras tanto, botar con la más hábil, o 
al revés) sin poder ayudarse de ninguna 
parte del cuerpo para conformar dicha 
pelotita.

Batalla con proyectiles de papel 
Todos contra todos (o por equipos, o 
por parejas, …) Se lanzan unos a otros 
los proyectiles, evitando que el otro 
equipo o jugador los golpee. En el 
medio pueden ubicar alguna barrera, 
ya sea una mesa o sillas para cubrirse. 
Gana quien más golpes acierte sobre 
el contrincante. Puede haber un juez 
para establecer los contactos o golpes 
acertados. Pueden establecer la norma 
que un jugador que sea impactado tres 
veces, sale eliminado. O, simplemente, 
jugar a lanzar pelotitas de papel sin que 
haya ganadores o perdedores.

Encestar la pelotita de papel sin dejar 
de botar. Sin marcar con qué mano se 
debe hacer qué, o matizando con qué 
hay que hacer cada acción. 

JUEGOS PREDEPORTIVOS AL BALONCESTO

Cualquiera de los juegos o ideas que se 
han presentado anteriormente, desde 
el momento en que aparece un balón 
con el que botar, pasar o finalizar, se 
convierte en un juego predeportivo al 
baloncesto. Se añaden unos cuantos 
más que puedan ayudar a crear una 
batería de ejercicios para quien entrene 
a los más pequeños y a quien quiera 
seguir desarrollando las HMB.

Balón en bolsa  
Realizar los ejercicios de bote con el 
balón dentro de una bolsa. Cualquier 
situación de dominio de balón, o en 
los juegos comentados anteriormente 

(especialmente en lanzamientos, me 
atrevería a decir, además del bote, pro-
piamente) se ve alterada con el balón 
dentro de una bolsa.

Dribling-Gol

Por parejas. Ambos con balón (o sólo 
uno de los miembros de la pareja). Dos 
(o cuatro aros). Establecidas funciones 
de ataque y defensa, el atacante trata 
de llegar y botar dentro de un aro que 
el compañero está intentando proteger.

Cualquier juego de equilibrio que supon-
ga estar sobre el apoyo de un pie, o de 
cuclillas o la combinación de ambos, o 
reptando…. Nos valdrán para el trabajo 

de las Habilidades Motrices Básicas.

Cantar el número 
Dos equipos de entre 2 y 5 jugadores. 
Cada equipo asigna a cada miembro 
un número. El pasador debe decir el nú-
mero del receptor antes de efectuar el 
pase. Los defensores pueden recuperar 
la posesión bien porque logran inter-
ceptar el pase en el aire, bien porque 
tocan al receptor después que se haya 
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dicho su número y antes que haya 
recibido el balón.

Pasar por el aro 
Por tríos. Un balón y un aro por trío. Dos 
jugadores se pasan el balón y el terce-
ro, sujetando el aro, indica por dónde 
tiene que pasar el balón en el pase. La 
idea es que experimenten todo tipo de 
trayectorias junto con los conocimien-
tos que tengan sobre los distintos tipos 
de pase, además de poder realizarlos 
con agarre o sobre bote. 

Pie inmovil 
Parejas. Un balón y un aro por pareja. 
Uno de los jugadores tiene el balón 
agarrado y trata de mantenerlo, de-
biendo tener, al menos, un pie dentro 
del aro. Ese pie que tiene dentro será 
el que no podrá levantar ni apoyar del 
sitio en el que está. Su adversario pue-
de desplazarse libremente e intentar 
quitar el balón sin cometer falta.

Pelota intrusa 
Varias pelotas y balones. La mayoría 

de los jugadores se desplazan botando 
por el campo. Tres o más parejas se 
encuentran enfrentadas y repartidas 
en los laterales de la pista y se pasan 
una pelota de un extremo a otro. Si uno 
de los jugadores de los laterales toca a 
uno de los jugadores del interior o a su 
balón, cambia su posición con él. Si uno 
de los jugadores del interior de la pista, 
coge su balón con ambas manos o deja 
de botarlo, pasa a una de las posiciones 
laterales.


