
2010-2011   Departamento de E.F 
 Mª Inmaculada Rodríguez García 

 

Página 1 
 

MALABARISMOS 

 
 Raiz Etimológica.- Tomado de la Costa de Malabar al Sur Oeste de la India; por la 
destreza con que los ejecutaban algunos habitantes de esta región costeña. 
 

Se pueden enmarcar dentro de las artes circenses. (Trapecio, funambulismo, 
equilibrismo, acrobacia ecuestre o sobre bicicleta, el arte del clown o del payaso y el 
malabarismo) 

Se llama Malabarista a aquel que manipula objetos en una de las siguientes formas: 
1. Los que equilibran objetos que suelen ser más largos que anchos. Palo del 

diablo 
2. Malabarismo giroscópico. Manipulación de objetos que rotan: yoyó, diábolos, 

platos chinos,… 
3. Los lanzadores. Que realizan lanzamientos de numerosos objetos en el aire, 

recepcionándolos seguidamente: Pelotas (con o sin rebote), gasas o pañuelos, 
aros, mazas,.. 

 
 
PELOTASPELOTASPELOTASPELOTAS    

 
Construcción de una pelota sin rebote.   
Cada alumno elaborará 4 pelotas. 
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POSICIÓN DE PARTIDA 
Equilibrado, hombros relajados, antebrazo perpendicular al cuerpo (codo en 90º). 

Muñecas flexibles, y manos abiertas con la palma vuelta hacia arriba. 
Zona de acción de brazos entre pecho y cadera.  
 
Con las manos muy altas y las muñecas rígidas las bolas se escapan hacia delante. 
Con manos bajas se obtienen trayectorias incontroladas. 

      
MOVIMIENTO BÁSICO INICIAL (con 1 BOLA) 
“El ocho acostado” 
Comenzamos el movimiento con la descripción de un círculo de fuera adentro pasando una bola 
de una mano a otra.  La bola pasa de mano derecha a altura de ojo izquierdo y se recepciona al 
caer con la mano izquierda que ejecuta un círculo para mandar de vuelta la pelota a la mano 
derecha. Con un movimiento continuo la pelota describe en el espacio un 8 acostado o el símbolo 
del infinito. 

 
 
EL RITMO (Con 1 y 2 BOLAS) 

Realiza movimientos alternos lanzando con cada mano en vertical una pelota. Varía el 
ritmo de lanzamiento aprecia cual es el que más te va a ti.  

Intenta realizar el ocho acostado con una bola en cada mano. Primero partiendo siempre  
con la bola del mismo lado y después la del otro. Finalmente alterna con una y otra los 
lanzamientos. 
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FIGURAS BÁSICAS (Con 3 y 4 BOLAS) 
 
CASCADA  Malabar básico a 3 bolas con movimiento de 8 acostado. 

 
 
 
Variantes: 
 
COHETE - Se le confiere una trayectoria más 
alta a una de las bolas. 

 
DOBLE DESPEGUE – Comenzar lanzando 2 
bolas; una más alto que la otra. 

 
TENIS – Una pelota se lanza siempre por 
encima de fuera adentro 

 
ARCO IRIS – Cohete en el centro y 
lanzamiento simultaneo de las otras dos bolas, 
con un movimiento de fuera adentro, que se 
deben de cruzar. 
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CASCADA INVERTIDA – Con movimiento 
circular de dentro afuera. 

 
CASCADA CON REBOTES – En rodilla, 
cabeza, antebrazo, pie,… 

 
CASCADA CON GARRAS DE TIGRE – Con 
las palmas hacia delante. 

 
CASCADA ESCAMOTEADA – Bajo pierna o 
desde la espalda. 
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COLUMNAS Lanzar 2 pelotas a la vez en columna (a la misma altura) y en el punto más alto 
lanzar la tercera en medio de ellas. 
Variantes: 
EL ASCENSOR – Lanzar 2 pelota en columna alterna con una sola mano. Y la otra sube y baja 
siguiendo la trayectoria de la interior 
PELOTA IMANTADA – Ídem anterior, pero la pelota de una sola mano baja y sube 
anticipándose al movimiento de la interior 

 
PERSECUCIÓN  
A DOS MANOS - Lanzo una bola y entrego la otra por abajo, consecutivamente 
A UNA MANO – 3 bolas en una mano. Intentar lanzarlas y decepcionarlas de forma 
consecutiva. 

 
MALABARES CON 4 PELOTAS 
 
MALABAR SIMULTÁNEO -Con movimiento circular, simultaneo y continuo lanzo y recibo 2 
bolas. 
MALABAR ALTERNO – Con movimiento circular, alterno y continuo lanzo y recibo las  bolas  
MALABAR EN COLUMNAS – con movimiento vertical, simultaneo y continuo lanzo y recibo 
2 bolas. 
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