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Resumen

El basquetbol que es un deporte aciclico, y con fases predominantes del sistema energético de
fosfagenos, donde existe muchas acciones de cambios de velocidad y de direccién con el
objetivo de encestar la mayor cantidad de aros para obtener el triunfo por la cual se debe
enfatizar mucho el desarrollo de la fuerza explosiva como capacidad determinante del
basquetbol.

El método balistico es un método de entrenamiento, donde su fuerza interna es mayor que la
carga externa donde permitira desarrollar paralelamente la técnica con el desarrollo fisico de la
fuerza explosiva que servird de incremento para una mayor efectividad de los tiros al aro.

Es por ello que en esta investigacion demostramos que el método balistico es un medio idéneo
para mejorar la fuerza explosiva y por ende incidir el fundamento técnico de tiro al aro en
movimiento mejorandolo significativamente. Para lograr esto en una primera instancia
evaluamos la fuerza explosiva y el fundamento técnico de tiro en movimiento en dos facetas a
pie firme y en movimiento en una segunda instancia se disefi¢ y aplico ejercicios con énfasis en
el método balistico, para finalmente volver a evaluar la fuerza explosiva y la técnica de tiro al
aro, lo que al final demostramos la hipétesis de trabajo en donde se puedo lograr mejores
resultados mediante la aplicacién del método balistico.

Palabras clave: baloncesto, fuerza explosiva, balistico, tiro al aro
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Abstract
Basketball, which is an acyclic sport, and with predominant phases of the phosphagen energy
system, where there are many actions of speed and direction changes with the aim of scoring
as many hoops as possible to obtain victory, for which much emphasis should be placed. the
development of explosive strength as a determining capacity of basketball
The ballistic method is a training method, where its internal force is greater than the external
load where it will allow the development of the technique in parallel with the physical
development of the explosive force that will serve as an increase for a greater effectiveness of
the shots at the hoop.
That is why in this research we demonstrate that the ballistic method is an ideal means to
improve explosive force and therefore influence the technical foundation of shooting hoops
while improving it significantly. To achieve this, in the first instance, we evaluated the explosive
force and the technical foundation of shooting in motion in two facets on firm foot and in motion,
in a second instance, exercises were designed and applied with an emphasis on the ballistic
method, to finally re-evaluate the explosive force and the hoop shooting technique, which in the
end we demonstrate the working hypothesis where better results can be achieved by applying
the ballistic method.

Keywords: basketball, explosive force, ballistic, hoop shooting
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Capitulo 1: El problema de investigacion

Planteamiento del problema

El basquetbol que es un deporte aciclico, y con fases predominantes del sistema
energético de fosfagenos, donde existe muchas acciones de cambios de velocidad y de direccion
con el objetivo de encestar la mayor cantidad de aros para obtener el triunfo por la cual se debe
enfatizar mucho el desarrollo de la fuerza explosiva como capacidad determinante del basquetbol

El método balistico es un método de entrenamiento, donde su fuerza interna es mayor
gue la carga externa donde permitird desarrollar paralelamente la técnica con el desarrollo fisico
de la fuerza explosiva que servira de incremento para una mayor efectividad de los tiros al aro.

Este método esta incluido en el entrenamiento de la fuerza-potencia. Los ejercicios
balisticos ayudan a lograr una transferencia del incremento de la fuerza obtenida. Ademas,
trabajan sobre la velocidad de movimiento, aceleracion, elasticidad, coordinacion intermuscular
e intramuscular, entre otras cualidades.

Para lograr un mejor funcionamiento del mismo debemos tener en cuenta los conceptos
relacionados con las tensiones explosivas balisticas y las tensiones reactivas balisticas.

La tension explosiva balistica ocurre siempre y cuando que el esfuerzo que se realice
requiera un altisimo grado de rapidez en el empleo de la fuerza maxima, para vencer una
resistencia pequefia; es decir, que la carga a vencer debe ser mucho menor a la fuerza que se
le aplica.

La tension reactiva balistica ocurre cuando el muasculo se contrae a una velocidad
maxima requiriendo el empleo de su fuerza méaxima, en dicho momento los musculos estan en
su punto de méxima elongacion, esto es favorecido para la elasticidad muscular. La podemos
observar en deportes de saltabilidad, polimetria.

Cuando la fuerza interna del atleta supera notablemente a la resistencia o a la carga de

un objetivo determinado, ocurre en movimiento dinamico denominado balistico; dado que la
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fuerza interna del atleta supera ampliamente la resistencia a vencer, se produce un movimiento

explosivo que mejora el entrenamiento de la fuerza potencia.

A lo largo del movimiento el atleta debera lograr realizar la maxima tension posible para
asi poder generar un alto grado de aceleracion sobre el objetivo a movilizar. Por ejemplo: para
lanzar un objeto a la méxima distancia posible, debemos lograr la maxima aceleracion en el
momento del lanzamiento.

Los ejercicios balisticos pueden ser incluidos al final de la sesion de entrenamiento o
luego del calentamiento, depende del objetivo buscado por el entrenador.

Uno de los problemas principales es la poca efectividad que tienen los jugares para
ejecutar un lanzamiento que se realiza en movimiento, después de botar o haber recibido un
pase en movimiento. En donde deben tirar siempre con la mano mas alejada del defensor que
generalmente corresponde con la mano del lado por donde vamos, pero no siempre.

Se observa también los factores fisicos tanto de fuerza como de velocidad que estos
inciden en la ejecucion efectiva del tiro en movimiento.

Otro factor que agrava el tiro en movimiento es la metodologia de trabajo que aplican los
entrenadores sin poner énfasis en una serie bien planificada y ejecutada que contribuya a mejorar
este fundamento importante dentro de las diferentes competiciones del baloncesto.

En esta investigacion se pretende realizar entrenamiento balistico, para tener mayor
efectividad del tiro en movimiento en sus dos lateralidades, existen diversos factores que influyen
en la efectividad, entre ellos la fuerza explosiva que el basquetbolista debe tener para realizar
este elemento técnico.

Formulacion del problema

¢,Como incide la aplicacion del método balistico en la efectividad del tiro al aro en

movimiento en basquetbolistas de las categorias formativas de la Liga Parroquial Cumbaya en

el periodo abril — julio 2023?


https://www.serfitness.net/principios-del-entrenamiento-de-la-fuerza-y-la-potencia/
https://www.serfitness.net/principios-del-entrenamiento-de-la-fuerza-y-la-potencia/
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Objetivos de la investigacion

Objetivo general
Determinar la influencia del método balistico en la efectividad del tiro en movimiento en
basquetbolistas.
Objetivos especificos
e Evaluar con un pre test la efectividad del tiro al aro en movimiento en basquetbolistas
de las categorias formativas de la Liga Parroquial Cumbaya en el periodo abril — julio
2023
e Planificar y aplicar un entrenamiento con énfasis en el método balisticos a los
basquetbolistas de las categorias formativas de la Liga Parroquial Cumbaya en el
periodo abril — julio 2023
e Evaluar con un pos test la efectividad del tiro al aro en movimiento en basquetbolistas
de las categorias formativas de la Liga Parroquial Cumbaya en el periodo abril — julio
2023
e Comparar los resultados del pre y pos test del tiro al aro en movimiento en
basquetbolistas de las categorias formativas de la Liga Parroquial Cumbaya en el
periodo abril —julio 2023
Justificacion e importancia
El Tiro es el fundamento del Baloncesto mas dificili de dominar y requiere un
perfeccionamiento continuo. El lanzamiento a canasta se juzga mas por el resultado que por el
proceso: entra 0 no entra. Se consigue éxito o se fracasa en el intento. Es el fundamento que
pone el punto y final a un control de balén por parte del equipo atacante.
La investigacion se basa en el disefio y aplicacién de una metodologia de entrenamiento
mediante el método balistico lo que nos permitira mejorar las acciones técnicas del tiro en

movimiento fundamento que es importante dentro los entrenamientos y partidos tanto amistosos
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como de campeonato ya que este esta inmerso en muchas circunstancias del juego y son muy

repetitivas a lo largo del encuentro es por ello que hace necesario que se le dé la importancia del
caso a fin que desarrollen en estas etapas de formacion.
Hipotesis de trabajo

La aplicacién del método balistico mejora el tiro en movimiento en basquetbolistas de las

categorias formativas de la Liga Parroquial Cumbaya en el periodo abril — julio 2023

Variables de Investigacion
e Método balistico

e Tiro en movimiento



Operacionalizacion de las variables

Tabla 1

Variable independiente: Tiro en movimiento

Variable Definicién Dimensiones Subdimensiones Indicadores
independiente conceptual (Indicadores)
Accion de lanzar el balén con el  Tiro estéatico Tiro libre Efectividad de los
objetivo de encestar en el aro Tiro en De gancho tiros
Tiro en directamente o con el apoyo del imi
movimiento POy movimiento En estatico

tablero (CoachCedric, 2023) £
n carrera

En suspension

17



Tabla 2

Variable dependiente: Método balistico

Variable Definicién Dimensiones Subdimensiones Indicadores
dependiente  conceptual (indicadores)
El entrenamiento balistico Fuerza Tension Explosiva Plan de
también es conocido como Potencia Balistica entrenamiento

Método

balistico

entrenamiento de poder y es un
método de entrenamiento que
involucra aventar pesas, o saltar
con pesas para generar poder

“explosivo” (Martinez, 2022)

Tension reactivo

Balistica

18
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Capitulo 2: Fundamentacion teérica de la investigacion

Método balistico
Balistico se refiere a una proyeccion real de la fuente de resistencia. La fuente de

resistencia puede ser una fuente externa (pelota medicinal) o el propio peso corporal del atleta.

El método balistico es uno de los métodos incluidos en el entrenamiento de la fuerza
potencia. Los ejercicios balisticos ayudan a lograr una transferencia del incremento de la fuerza
obtenida en fuerza potencia, por eso es muy importante incluir estos ejercicios en nuestro
entrenamiento ya que trabajan sobre la velocidad de movimiento, aceleracién, coordinacion
intermuscular e intramuscular, elasticidad etc. Se trata de un entrenamiento muy completo para

el deportista.

Al acelerar y soltar el peso en el espacio libre, el cuerpo del atleta activa fibras musculares
de rapidas respuestas las cuales son importantes cuando hablamos de crecimiento muscular y
de fuerza. Asimismo, sefiala que estos movimientos requieren que el sistema nervioso se

coordine para producir la mayor cantidad de fuerza en la mas corta cantidad de tiempo.

Ejercicios basicos balisticos
e Sentadillas con saltos: movimientos de alta velocidad.
o Push press: requieren el uso del cuerpo para levantar una barra 0 una mancuerna.
e Press de banca en maguina Smith con banco inclinado o declinado (pecho).
e Elremo con un brazo en maquina Smith (espalda).
e Press sobre la cabeza en maquina Smith y remo hacia arriba (hombros).
e Para los brazos pueden utilizarse los curls en polea (biceps) y los jalones (triceps) en las

repeticiones balisticas.



20

Criterios que deben tener los movimientos balisticos

Principios de uso muscular: impulsa a los masculos a producir la mayor cantidad de
fuerza posible.

Velocidad: Esta debe ser constante a través de todo el movimiento sin dejar que
disminuya la velocidad hasta que se suelte (piensa en el lanzamiento de bala).
Intensidad: La duracién del levantamiento se mide por repeticiones o tiempo y se detiene
cuando hay desaceleracion. Lo mejor son de 6 a 8 repeticiones de 20 a 30 segundos.
Cardio: Con la intensidad y frecuencia debe haber un incremento en el ritmo cardiaco el
cual debe mantenerse.

Movimiento: Debe haber salto y lanzamiento con un objeto con peso, el cual puede ser

diferente.

Ejemplos de ejercicio balistico

Vamos a ver dos ejercicios muy comunes de entrenamiento balistico:

Flexiones de brazos pliométricas flexiones con palmada: Consiste en realizar las tipicas
flexiones de brazos en el suelo, pero de forma explosiva y de tal manera que nuestras
manos se separen del suelo al final de movimiento. Al caer amortiguamos la caida e

inmediatamente nos lanzamos de nuevo hacia arriba con todas nuestras fuerzas.

Algunas personas gustan de dar una palmada al separar las manos del suelo. No es
necesario y puede llevarnos a engafio, haciéndonos creer que somos capaces de hacerlo
bien. Lo realmente importante es que de verdad nos separemos del suelo al menos unos

15 cm.
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Sentadillas con salto

Simplemente consiste en cargar la barra como y realizar sentadillas de forma explosiva
saltando lo més alto posible al final del recorrido. El peso a utilizar serd como mucho el 20% de
nuestro maximo, sin embargo, personalmente sugeriria probar en principio sin peso alguno.
También puede hacerse con mancuernas tal y como se ve en la foto de la derecha.

Para absorber el choque con el suelo, pasa directamente a la posicién de sentadillas al caer y
vuelve a saltar para otra repeticion.
¢Cuanto realizar?

Algo recomendado seria por ejemplo seria realizar 5 series de 5 flexiones pliométricas

antes del entrenamiento normal de pecho o 5 series de 5 sentadillas con salto antes del de

piernas.

En lineas generales, un total de 24-25 repeticiones es lo recomendado (puede hacerse
8x3 0 4x6) siempre y cuando las series no sean demasiado largas; no se trata de cansarse sino
de activar las fibras. El descanso ha de ser el justo para afrontar la siguiente serie con buena
explosividad, entre 30 y 60 segundos.

Beneficios del entrenamiento

Cuando la fuerza interna del atleta supera notablemente la resistencia o la carga de un
objetivo determinado, ocurre un movimiento dinamico denominado balistico. Dado que la fuerza
interna del atleta supera ampliamente la resistencia a vencer, se produce un movimiento

explosivo, que mejora el entrenamiento de la fuerza potencia.

e Mientras que las repeticiones lentas y las descendentes pueden maximizar el crecimiento
muscular, cuando se realiza cada repeticion de una serie tan rdpida y explosivamente
como sea posible (balisticamente) se desarrollara la fuerza y la potencia maximizando el

reclutamiento de fibras musculares de contraccién rapida.
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Crecimiento muscular: Cuanto mas fuerte se haga, mas peso podra utilizar en el futuro

en un ejercicio en particular con el mismo niumero de repeticiones, lo cual puede conducir
a la hipertrofia.

Desarrolla fuerza

Incrementar la flexibilidad

Al ser cardio nos da sus propios beneficios manteniéndonos saludables

Si apenas inicias se recomienda comenzar con una cantidad ligera de peso para evitar

lesiones e irte acostumbrando a los ejercicios.

Riesgos del entrenamiento balistico

Los ejercicios balisticos (alta intensidad) tienen una gran capacidad para aumentar la
potencia, pero son muy estresantes para el sistema nervioso y los tendones.

Los ejercicios de alta intensidad son muy demandantes sobre el sistema nervioso, la tasa
de habituacién es alta (los ejercicios producen resultados rapidos, pero dejan de
producirlos temprano) y a menudo existe un riesgo de lesion mas elevado que con otros
métodos.

Cuando usar este método: Los ejercicios de baja intensidad pueden ser utilizados como
entrada en calor antes de la mayoria de las sesiones, aunque el entrenador debe
mantenerse alejado de un volumen excesivo (5-10 minutos son suficientes, mas que eso

es excesivo).

Toda persona que quiera iniciarse en el entrenamiento balistico debe solicitar informacion

y pedir ayuda a un profesional del sector de la salud y el movimiento ya sea entrenador personal,

fisioterapeuta o preparador fisico antes de iniciarse en este tipo de técnica ya que requiere

méxima precaucién y conocimientos para que tenga un efecto positivo en el sistema muscular

de dicho deportista.
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Tiro en movimiento

Es un tiro en el que se ejecuta una parada en dos tiempos, luego de hacer un boteo del
balon o recibir un pase ya sea directo o indirecto, cabe recalcar que se recibe el balon mientras
los dos pies estan en el aire, todo de forma continua, sin pausar se eleva el pie de pivote para
tirar al aro, tanto la velocidad, la fuerza, el dominio multilateral es decir por lado derecho e
izquierdo y la coordinacion es significativo en el tiro en movimiento, siempre se debe tirar con la
mano correspondiente al lado por el cual se efectla la entrada, es una técnica sencilla una vez
gue se recepta un pase o existe un agarre del balon se realizan dos pasos, seguido con un salto

con el fin de aproximarse todo lo posible al aro.

Figura 1

Tiro en movimiento entrada lateral

Dependiendo del lado por el cual se hace el tiro, se debe elegir el primer paso al igual
gue la mano con la que boteamos, la elevacién de la rodilla correspondiente a la mano tiradora
resulta ser de gran importancia puesto que genera un mayor impulso. La defensa del balén es
crucial, esta debe estar del lado lateral a la mano que tira en todo momento, o de lo contrario
puede provocar la pérdida del balén. Todo el movimiento del cuerpo debe estar coordinado con

el movimiento y elevacién del balén.
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Figura 2

Tiro en movimiento de frente

La técnica de tiro en baloncesto incluye:

e Ubicar el bal6n y ver la red

e Enderezar las rodillas y saltar

e Saltar ligeramente hacia adelante cuando se tire
e Aventar el balén hacia arriba con la mano de tiro

e Soltar el balon

Una de las cosas positivas del baloncesto es que todos pueden anotar y todos los
jugadores pueden moverse a todas partes de la cancha, la clave cuando los jugadores aprenden
a tirar es que para el equilibrio dejaran de moverse y separar los pies aproximadamente a la

altura de los hombros; flexionar las rodillas al tirar para darle méas potencia al tiro.
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Tabla 3

Clasificacién del tiro en movimiento por el caracter de ejecucion

Con dos manos Con una mano
- De pecho - Desde el hombro
- Por arriba - Por arriba
- Por abajo - Por abajo
- De arriba hacia abajo - Por arriba hacia abajo
- Remate -  Remate

Hay que tener en cuenta que el elemento técnico tirar, forma parte del manejo del balén,

esto llega a ser una técnica ofensiva.



Tabla 4

Metodologia del tiro en movimiento

ELEMENTO TECNICO PASOS
METODOLOGICOS

PROCEDIMIENTOS

v" Tiro basico

v" Tiro en movimiento

Suspensién
Tiro al aro

v' Tiro gancho

Explicacion/
demostracion

En parejas
(parabola)

Cerca, media vy
larga distancia
Situaciones de
juego
Explicacion/
demostracion
Trabajo mano a
mano (derecha-
izquierda)

En parejas
(parabola)

Cerca, media vy
larga distancia
Situaciones de
juego
Explicacion/
demostracion

En parejas
(parabola)

Cerca, media vy
larga distancia
Situaciones de

juego

26
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¢Como ensefiar?

Puntos didacticos para ensefiar a tirar

e Lanzamiento alto: codo por encima del ojo, empujar el balén hacia el aire

e Bloqueo y angulo recto: brazo recto y mufieca doblada

¢ No apretar el balén: los dedos deben permanecer relajados mientras el jugador dobla la
mufieca. Al terminar de tirar, los dedos deben estar espaciados, al igual que cuando
sostienen el baldn.

¢ Mantener los ojos en el objetivo, no mirar el balén

e Ser realista: practique a la misma velocidad que en un partido de verdad. Practique tiros
con un defensor enfrente (incluso si solo se queda de pie sin moverse) para desarrollar
una buena técnica

e Flexionar las rodillas: la potencia de un tiro proviene de las piernas (los brazos le dan
direccion y altura)

o Quedarse en su territorio: primero practicar tirando desde dentro de la zona. No alejarse
hasta que tenga fuerza para tirar desde mayor distancia.

o Tener el pie de tiro: es decir, el pie derecho si es un tirador diestro. Apuntando a la canasta

(el otro pie puede apuntar ligeramente hacia un lado)
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Capitulo 3: Metodologia de la Investigacion

Tipo de la investigacién
El presente estudio se basa en una investigacion de tipo cuantitativo ya que se obtendra

resultados por la aplicacién de test técnicos lo que dard un alcance descriptivo correlacional ya
gue pretende someter a la poblacion a una metodologia de ejercicios balisticos en el
baloncesto lo que permitira describir los datos obtenidos y posterior comparar los mismos para
determinar la efectividad de la propuesta.
Poblacion y muestra

Esta investigacion estard centrada en las categorias formativas de la Liga Parroquial

Cumbaya en el periodo abril — julio 2023 un total de 20 alumnos.

Instrumentos de lainvestigacion
Test salto Vertical (Sargent Jump)
Uno de las pruebas clasicas para evaluar la potencia de los miembros inferiores
1. Marque los dedos de una de las manos con tiza. Parado de perpendicularmente a una pared
levante la mano marcada y realice una marca en dicha pared al mayor alcance. Recuerde
mantener la planta de los pies totalmente pegada al suelo.
2. Flexione las rodillas a 90° y luego, salte lo més alto posible realizando otra marca con la
mano.
3. Mida la diferencia entre las marcas y repita el procedimiento tres veces. Registre el mejor de
los tres intentos.
Test de tiro al aro pie firme
El jugador se coloca a la altura del tiro libre y debera realizar los tres pasos
reglamentarios e intentar encestar debera hacer 10 intentos por el lado derecho y 10 intentos

por el lado izquierdo.
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Test de tiro al aro con desplazamiento

El jugador se coloca a la altura del de tres puntos y deberé realizar una carrera con
boteo y los tres pasos reglamentarios antes del aro e intentar encestar debera hacer 10
intentos por el lado derecho y 10 intentos por el lado izquierdo.
Propuesta de ejercicios aplicados

A continuacién, se describira diferentes ejercicios en los cuales se toma como
referencia para la ensefianza y aprendizaje desde lo mas facil a lo mas complejo en cuestién al
tiro en movimiento.
Ejercicio Nro. 1
Nombre: lanzamiento de balon medicinal.
Objetivo: mejorar la fuerza explosiva en el tiro al aro.
Materiales: bola medicinal de 5 libras.
Procedimiento: quedarse en un solo lugar y adoptar la posicién de tirar, seguidamente haran
movilidad solo de la mufieca haciendo asi que el balon medicinal se vaya verticalmente.
Una de las variaciones es tratando de lanzar el balén medicinal creando una parabola, y asi hasta
poder lanzar estaticamente lo mas lejano posible.
Realizar también ejercicios con balon de baloncesto oficial.
Dosificacién: realizar 4 series de 6 lanzamientos con una micropausa de 5 segundos y

macropausa de 4 minutos.
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Figura 3

Lanzamiento de bola medicinal

Ejercicio Nro. 2

Nombre: dribling mas lanzamiento de bola medicinal.

Objetivo: mejorar los movimientos del dribling y la fuerza explosiva en el tiro al aro.

Materiales: bola medicinal de 5 libras.

Procedimiento: mientras driblan contaran unos 5 pasos y haran la simulacién de tirar al aro,

pero en el lugar que se detengan, moviéndose por toda la cancha.

Dosificacion: realizar 4 series de 6 lanzamientos con una micropausa de 5 segundos y

macropausa de 4 minutos.

Figura 4

Dribling mas lanzamiento de bola medicinal
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Ejercicio Nro. 3

Nombre: Entrada al aro previo sentadillas con liga y extension explosiva.

Objetivo: mejorar la entrada al aro y la fuerza explosiva en los desplazamientos al aro.
Materiales: Liga elastica y pelota de baloncesto oficial.

Procedimiento: trabajaran junto con el aro para ya ir familiarizando la técnica aprendida, a una
distancia de unos 3 metros del aro irdn boteando y daran inicio con la pierna derecha, izquierda
y simularan que tiran al aro. Previamente realizaran sentadillas con la liga y seguidas extensiones

explosivas con la resistencia que provoca la liga.

Dosificacién: Realizamos 5 series de 6 repeticiones con una micropausa de 5 segundos y

macropausa de 5 minutos.

Figura5

Entrada al aro previo sentadillas con liga y extension explosiva
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Ejercicio Nro. 4

Nombre: Pase mas tiro al aro en movimiento.

Objetivo: mejorar la entrada al aro con pase y la fuerza explosiva en los desplazamientos al aro.
Materiales: Pelota medicinal y pelota de baloncesto oficial.

Procedimiento: Ahora trabajaran en parejas, un jugador da el pase mientras el otro viene
corriendo, una vez recibido el balén se dirige al aro y hara el lanzamiento. Esto se realizara a
corta distancia, luego a una mediana distancia. Previamente el jugador que recibe el pase debera
hacer repeticiones de lanzamiento con la bola medicinal.

Dosificacién: Realizamos 5 series de 6 repeticiones con una micropausa de 5 segundos y

macropausa de 5 minutos.

Figura 6

Pase mas tiro al aro en movimiento
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Ejercicio Nro. 5

Nombre: Pase méas desplazamiento con resistencia con liga.

Objetivo: mejorar la entrada al aro con pase V la residencia a la fuerza en los desplazamientos
al aro.

Materiales: liga elastica de resistencia y pelota de baloncesto oficial.

Procedimiento: Realizaran lo mismo a larga distancia, con diferentes actividades, como lanzar
el bal6n mientras él un jugador esta de espaldas y el otro saldra corriendo a recibir el bal6n y
hara el tiro en movimiento. Previamente el ejecutante debera realizar fuerza resistencia con liga
por 5 segundos.

Y luego ir a situaciones de juego.

Dosificaciéon: Realizamos 5 series de 6 repeticiones de 5 segundos con una micropausa de 5

segundos y macropausa de 5 minutos.

Figura 7

Pase mas desplazamiento con resistencia con liga
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Ejercicio Nro. 6

Nombre: Lanzamiento bola medicinal acostado.

Objetivo: Mejorar la fuerza explosiva y técnica de lanzamiento.

Materiales: liga elastica de resistencia y pelota de baloncesto oficial.

Procedimiento: Lanzar acostado el balon medicinal hacia arriba con un seguimiento completo
(extension total del codo) con el propdésito de lograr que el balén vuelva a la posicion de la que
lanza sin que tenga que desplazar las manos para recibirlo.

Dosificacién: Realizamos 5 series de 6 repeticiones con una micropausa de 5 segundos y
macropausa de 5 minutos.

Figura 8

Lanzamiento bola medicinal acostado

A

L

Ejercicio Nro. 7
En pareja, uno frente al otro. En Posicidn inicial normal de frente al aro en el punto de

media, realizan 10 lanzamientos consecutivos. El que pierda un tiro vuelve a la cola.


https://es.slideshare.net/engell23/baloncesto-lanzamiento#5
https://es.slideshare.net/engell23/baloncesto-lanzamiento#6
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Ejercicio Nro. 8

Consiste en salir corriendo a velocidad méaxima desde la zona media del campo, frenar
en la linea de 3y realizar el tiro sin saltar hacia delante, evitando asi la inercia que se trae con
la carrera.

Ejercicio Nro. 9

Consiste en realizar un auto-pase hacia uno de los lados, a un compafiero saltar para
coger el balon y automaticamente sea cogido saltar para lanzar. Ejercicio 4.

Ejercicio Nro. 10

Dos grupos de 5 jugadores en cada media cancha de mini basquet juegan un “mini
partido” en media cancha para experimentar las reglas del juego y las habilidades béasicas y
genéricas que demanda este deporte. Se trata de lograr 3 canastas (6 puntos) antes que el otro
equipo. Se enfrentan el equipo A contra el B y el equipo C contra en D.

Ejercicio Nro. 11

Todos los jugadores con balén. Por el campo colocamos objetos de distintos colores.
Los jugadores se desplazaran libremente por el campo. El entrenador dira un color y tendran
gue ir rpidamente hacia algin objeto de ese color.

Ejercicio Nro. 12

Los jugadores se forman de dos columnas enfrentadas efectuando lanzamientos en
suspension con cambio de columna (dos pelotas). El que lanza busca la pelota y se coloca al
final de la columna contraria.

Ejercicio Nro. 13
Tres jugadores se colocan en posicion de triangulo. El jugador A ejecuta un lanzamiento

desde la posicion de tiro libre, el jugador B busca el rebote, realiza pase de pique al jugador C y


https://es.slideshare.net/engell23/baloncesto-lanzamiento#7
https://es.slideshare.net/engell23/baloncesto-lanzamiento#8
https://es.slideshare.net/engell23/baloncesto-lanzamiento#9
https://es.slideshare.net/engell23/baloncesto-lanzamiento#10
https://es.slideshare.net/engell23/baloncesto-lanzamiento#11
https://es.slideshare.net/engell23/baloncesto-lanzamiento#12
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éste devuelve el balén con pase de pecho al jugador A. al llegar a los diez lanzamientos los

jugadores rotan posiciones (una o dos pelotas).
Ejercicio Nro. 14

Tiro libre o lanzamiento personal: Es un lanzamiento estatico. En posicidn basica, detras
de las lineas de tiros libres, se coloca la pelota por delante de la cara y se tira a canasta con
una mano, mientras la otra sirve de acompafamiento.
Tratamiento y andlisis estadistico

El procesamiento y analisis de datos en la parte tedrica se hara a través del procesador
de palabras Word utilizando las norma Apa seven exigidas por la Universidad de las Fuerzas
Armadas — ESPE y los datos numéricos obtenidos de los resultados de los test aplicados a los
usuarios seran interpretados en el paquete de andlisis SPSS Statictisc 26 analisis descriptivo
con medidas de tendencia centra, medidas de dispersion y medidas de agrupacion, en el cual
se utilizaran gréaficos de barras y tablas acompafiadas del andlisis respectivo de la informacion

obtenida.



Capitulo 4: Analisis estadistico de la investigacion

Andlisis test salto vertical (Sargent Jump)

Tabla 5

Resultados pre test salto vertical (Sargent Jump)

Jugadores Estatura Salto Diferencia
jugador Nrol 180 200 20
jugador Nro2 184 206 22
jugador Nro3 183 207 24
jugador Nro4 178 201 23
jugador Nro5 186 214 28
jugador Nro6 187 210 23
jugador Nro7 188 213 25
jugador Nro8 188 220 32
jugador Nro9 187 216 29
jugador Nro10 186 213 27
jugador Nro11 189 213 24
jugador Nro12 190 213 23
jugador Nro13 191 217 26
jugador Nro14 192 218 26
jugador Nrol5 183 208 25
jugador Nro16 184 209 25
jugador Nrol7 189 212 23
jugador Nro18 196 218 22
jugador Nro19 200 224 24
jugador Nro20 198 224 26
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Tabla 6

Andlisis descriptivo test salto vertical (Sargent Jump)

N Rango Minimo Méaximo Media
Pre test salto 20 12,00 20.00 32,00 24,85
vertical (Sargent
Jump)
N vélido (segun 20
lista)

Nota. En el pre test salto vertical (Sergeant Jump), se puede observar que el grupo alcanza una
media de 24,85 centimetros, una altura maxima de 32,00 centimetros, una altura minima de

20,00 centimetros obteniendo un rango de 12,00 centimetros.



Tabla 7

Resultados pos test salto vertical (Sargent Jump)

Jugadores Estatura Salto Diferencia
jugador Nrol 180 206 26
jugador Nro2 184 209 25
jugador Nro3 183 211 28
jugador Nro4 178 205 27
jugador Nro5 186 218 32
jugador Nro6 187 214 27
jugador Nro7 188 219 31
jugador Nro8 188 223 35
jugador Nro9 187 221 34
jugador Nro10 186 218 32
jugador Nro11 189 218 29
jugador Nro12 190 218 28
jugador Nro13 191 222 31
jugador Nro14 192 223 31
jugador Nrol15 183 213 30
jugador Nro16 184 216 32
jugador Nrol17 189 215 26
jugador Nro18 196 219 23
jugador Nro19 200 226 26
jugador Nro20 198 227 29

39



Tabla 8

Analisis descriptivo Pos test salto vertical (Sargent Jump)

N Rango Minimo Maximo Media

Pos test salto 20 12,00 23,00 35,00 29,10
vertical (Sergeant

Jump)

N vélido (segun 20

lista)

Nota. En el pos test salto vertical (Sergeant Jump), se puede observar que el grupo alcanza
una media de 29,10 centimetros, una altura maxima de 35,00 centimetros, una altura minima

de 23,00 centimetros obteniendo un rango de 12,00 centimetros.

Tabla 9

Diferencia de medias pre y pos test salto vertical (Sargent Jump)

Pre test salto Pos test salto
vertical (Sargent vertical (Sargent
Jump) Jump)
Media 24,85 cm 29,10 cm
N 20 20
Diferencia de 4,25 cm

medias
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Nota. Al comparar el pre y pos test de salto vertical (Sergeant Jump), se observa una diferencia

de 4,25 centimetros, lo que no da a entender que existe una diferencia significativa.



Tabla 10

Estadisticos de contraste

41

Pre test salto
vertical (Sergeant
Jump)

Pos test salto
vertical (Sergeant
Jump)

VA -2,524P
Sig. asintét. (bilateral) ,012
a. Prueba de los rangos con signo de Wilcoxon

b. Basado en los rangos negativos.

-2,524°

,012

Nota. La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecié la existencia de 20 rangos

positivos, ningln rango negativo ni rango de empate, el estadistico de contraste muestra que el

p-valor “Significado Asintética”. = ,002 < 0.05 se confirma la hipétesis de trabajo: “La aplicacion

del método balistico mejora el tiro en movimiento en basquetbolistas de las categorias

formativas de la Liga Parroquial Cumbaya en el periodo abril — julio 2023”, se concluye que

luego del entrenamiento con el método balistico, existe una mejoria significativa entre el pre

test y pos test salto vertical (Sergeant Jump),por los basquetbolistas de las categorias

formativas de la Liga Parroquial Cumbaya en el periodo abril — julio 2023



Andlisis test de tiro al aro pie firme

Tabla 11

Resultados pre y pos test de tiro al aro pie firme

Jugadores

Pre test aciertos

Pos test aciertos

jugador Nrol
jugador Nro2
jugador Nro3
jugador Nro4
jugador Nro5
jugador Nro6
jugador Nro7
jugador Nro8
jugador Nro9
jugador Nro10
jugador Nro11
jugador Nro12
jugador Nro13
jugador Nro14
jugador Nrol5
jugador Nro16
jugador Nrol17
jugador Nro18
jugador Nro19
jugador Nro20
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Tabla 12

Analisis descriptivo pre test de tiro al aro pie firme

N Rango Minimo Maximo Media

pre test de tiro al 20 4,00 3,00 7,00 5,00
aro pie firme)

N valido (segun 20

lista)

Nota. En el pre test de tiro al aro pie firme, se puede observar que el grupo alcanza una media
de 5,00 aciertos, un maximo de 7,00 aciertos, un minimo de 3,00 aciertos obteniendo un rango

de 4,00 aciertos.

Tabla 13

Andlisis descriptivo pos test de tiro al aro pie firme

N Rango Minimo Maximo Media

pos test de tiro al 20 3,00 6,00 9,00 7,55
aro pie firme)

N valido (segun 20

lista)

Nota. En el pos test de tiro al aro pie firme), se puede observar que el grupo alcanza una media
de 7,55 aciertos, un maximo de 9,00 aciertos, un minimo de 6,00 aciertos obteniendo un rango

de 3,00 aciertos.
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Tabla 14

Diferencia de medias pre y pos test de tiro al aro pie firme

Pre test de tiro al aro Pos test de tiro al aro

pie firme pie firme
Media 5,00 aciertos 7,55aciertos
N 20 20
Diferencia de medias 2,55 aciertos

Nota. Al comparar el pre y pos test de tiro al aro pie firme, se observa una diferencia de 2,55

aciertos, lo que no da a entender que existe una diferencia significativa.

Tabla 15

Estadisticos de contraste

Pre test de tiro al Pos test de tiro al
aro pie firme) aro pie firme)
Z -2,524° 2,524
Sig. asintét. (bilateral) ,012 ,012

a. Prueba de los rangos con signo de Wilcoxon

b. Basado en los rangos negativos.

Nota. La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon estableci6 la existencia de 20 rangos
positivos, ningun rango negativo ni rango de empate, el estadistico de contraste muestra que el
p-valor “Significado Asintética”. = ,002 < 0.05 se confirma la hipétesis de trabajo: “La aplicacion
del método balistico mejora el tiro en movimiento en basquetbolistas de las categorias
formativas de la Liga Parroquial Cumbaya en el periodo abril — julio 2023”, se concluye que

luego del entrenamiento con el método balistico, existe una mejoria significativa entre el pre
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test y pos test de tiro al aro pie firme por los basquetbolistas de las categorias formativas de la

Liga Parroquial Cumbaya en el periodo abril — julio 2023

Andlisis test de tiro al aro con desplazamiento

Tabla 16

Resultados pre y pos test de tiro al aro con desplazamiento

Jugadores

Pre test aciertos

Pos test aciertos

jugador Nrol
jugador Nro2
jugador Nro3
jugador Nro4
jugador Nro5
jugador Nro6
jugador Nro7
jugador Nro8
jugador Nro9
jugador Nro10
jugador Nro11
jugador Nro12
jugador Nro13
jugador Nro14
jugador Nrol5
jugador Nro16
jugador Nro17
jugador Nro18
jugador Nro19
jugador Nro20
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Tabla 17

Andlisis descriptivo pre test tiro al aro con desplazamiento

N Rango Minimo Maximo Media

pre test tiro al aro 20 4,00 2,00 6,00 4,00
con
desplazamiento

N vélido (segun 20
lista)

Nota. En el pre test de tiro al aro con desplazamiento, se puede observar que el grupo alcanza
una media de 4,00 aciertos, un maximo de 6,00 aciertos, un minimo de 2,00 aciertos

obteniendo un rango de 4,00 aciertos.

Tabla 18

Andlisis descriptivo pos test tiro al aro con desplazamiento

N Rango Minimo Maximo Media

pos test tiro al aro 20 2,00 5,00 7,00 6,05
con
desplazamiento

N vélido (segun 20
lista)

Nota. En el pos test de tiro al aro con desplazamiento, se puede observar que el grupo alcanza
una media de 6,05 aciertos, un maximo de 7,00 aciertos, un minimo de 5,00 aciertos

obteniendo un rango de 2,00 aciertos.
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Tabla 19

Diferencia de medias pre y pos test tiro al aro con desplazamiento

Pos test tiro al aro
con desplazamiento

Pre test tiro al aro
con desplazamiento

Media 4,00 aciertos 6,05 aciertos

N 20 20

Diferencia de medias 2,05 aciertos

Nota. Al comparar el pre y pos test de tiro al aro con desplazamiento, se observa una diferencia

de 2,05 aciertos, lo que no da a entender que existe una diferencia significativa.

Tabla 20

Estadisticos de contraste

Pre test tiro al aro
con
desplazamiento

Pos test tiro al aro
con
desplazamiento

Z -2,524P -2,524°
Sig. asintét. (bilateral) ,012 ,012
a. Prueba de los rangos con signo de Wilcoxon

b. Basado en los rangos negativos.

Nota. La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon estableci6 la existencia de 20 rangos
positivos, ningun rango negativo ni rango de empate, el estadistico de contraste muestra que el
p-valor “Significado Asintética”. = ,002 < 0.05 se confirma la hipétesis de trabajo: “La aplicacion
del método balistico mejora el tiro en movimiento en basquetbolistas de las categorias

formativas de la Liga Parroquial Cumbaya en el periodo abril — julio 2023”, se concluye que
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luego del entrenamiento con el método balistico, existe una mejoria significativa entre el pre

test y pos test de tiro al aro con desplazamiento por los basquetbolistas de las categorias

formativas de la Liga Parroquial Cumbaya en el periodo abril — julio 2023
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Conclusiones

Uno de los problemas principales es la poca efectividad que tienen los jugares para
ejecutar un lanzamiento que se realiza en movimiento, después de botar o haber
recibido un pase en movimiento.

El basquetbol que es un deporte aciclico, y con fases predominantes del sistema
energético de fosfagenos, donde existe muchas acciones de cambios de velocidad y de
direccién con el objetivo de encestar la mayor cantidad de aros para obtener el triunfo
por la cual se debe enfatizar mucho el desarrollo de la fuerza explosiva como capacidad
determinante del basquetbol.

El método balistico es un método de entrenamiento, donde su fuerza interna es mayor
gue la carga externa donde permitird desarrollar paralelamente la técnica con el
desarrollo fisico de la fuerza explosiva que servira de incremento para una mayor
efectividad de los tiros al aro.

Los ejercicios balisticos pueden ser incluidos al final de la sesién de entrenamiento o
luego del calentamiento, depende del objetivo buscado por el entrenador.

El método balistico es uno de los métodos incluidos en el entrenamiento de la fuerza
potencia. Los ejercicios balisticos ayudan a lograr una transferencia del incremento de
la fuerza obtenida en fuerza potencia.

Al comparar el pre y pos test de salto vertical (Sergeant Jump), se observa una
diferencia de 4,25 centimetros, lo que no da a entender que existe una diferencia
significativa.

La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecio la existencia de 20 rangos
positivos, ningln rango negativo ni rango de empate, el estadistico de contraste

muestra que el p-valor “Significado Asintética”. = ,002 < 0.05 se confirma la hipétesis de
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trabajo: “La aplicacion del método balistico mejora el tiro en movimiento en

basquetbolistas de las categorias formativas de la Liga Parroquial Cumbayé en el
periodo abril — julio 2023”, se concluye que luego del entrenamiento con el método
balistico, existe una mejoria significativa entre el pre test y pos test salto vertical
(Sergeant Jump),por los basquetbolistas de las categorias formativas de la Liga
Parroquial Cumbaya en el periodo abril — julio 2023

Al comparar el pre y pos test de tiro al aro pie firme, se observa una diferencia de 2,55
aciertos, lo que no da a entender que existe una diferencia significativa.

La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecié la existencia de 20 rangos
positivos, ningln rango negativo ni rango de empate, el estadistico de contraste
muestra que el p-valor “Significado Asintética”. = ,002 < 0.05 se confirma la hipotesis de
trabajo: “La aplicacion del método balistico mejora el tiro en movimiento en
basquetbolistas de las categorias formativas de la Liga Parroquial Cumbaya en el
periodo abril — julio 2023”, se concluye que luego del entrenamiento con el método
balistico, existe una mejoria significativa entre el pre test y pos test de tiro al aro pie
firme por los basquetbolistas de las categorias formativas de la Liga Parroquial

Cumbaya en el periodo abril — julio 2023.

Al comparar el pre y pos test de tiro al aro con desplazamiento, se observa una
diferencia de 2,05 aciertos, lo que no da a entender que existe una diferencia
significativa.

La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecid la existencia de 20 rangos
positivos, ningun rango negativo ni rango de empate, el estadistico de contraste
muestra que el p-valor “Significado Asintética”. = ,002 < 0.05 se confirma la hipotesis de

trabajo: “La aplicacion del método balistico mejora el tiro en movimiento en
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basquetbolistas de las categorias formativas de la Liga Parroquial Cumbaya en el

periodo abril — julio 2023”, se concluye que luego del entrenamiento con el método
balistico, existe una mejoria significativa entre el pre test y pos test de tiro al aro con
desplazamiento por los basquetbolistas de las categorias formativas de la Liga

Parroquial Cumbaya en el periodo abril — julio 2023
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Recomendaciones

Esta investigacion ha logrado demostrar una mejora significativa en la efectiva del tiro al
aro en movimiento para lo que me permito recomendar planificar en sus sesiones de
entrenamiento la aplicacion de este método balistico.

El baloncesto al ser un deporte aciclico y necesariamente en el tiro al aro en movimiento
predomina el sistema de fosfagenos se lo debe realizar los ejercicios en esta intensidad
de trabajo.

Se recomienda siempre realizar el ejercicio balistico ya sea este con un fundamento
técnico del tiro o realizar la transferencia hacia el gesto técnico en estudio.

Al ser positivo este estudio se recomienda realizarlo en otras categorias con diferentes

propuestas y cargas de trabajo acorde a su categoria o desarrollo motor.
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