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RESUMEN EJECUTIVO

Por medio de la presente investigacion efectuada para la obtencion del titulo
en Ciencias de la Actividad Fisica, Deportes y Recreacion, se dio a conocer
el nivel y el rendimiento de las deportistas de la categoria sub 12 de
baloncesto femenino del Colegio los Pinos de Quito en el periodo 2012 —
2013 mediante el desarrollo de un plan de ensefanza-aprendizaje basado en
varios ejercicios fisicos y técnicos del baloncesto principalmente del
fundamento del tiro al aro en movimiento y de las capacidades coordinativas
especiales en donde se determin6 que la correcta aplicacion de las mismas
influyen directamente en el mejoramiento del tiro al aro en movimiento como
también en el desarrollo de distintas capacidades fisicas. Dicho esto
podemos acotar que se cumplid con las expectativas sugeridas en este
proyecto; se comprobd la hipotesis propuesta al inicio de la investigacion y
se realiz6 una propuesta alternativa de diversos ejercicios aplicados para la

mejora de los fundamentos y las capacidades antes mencionadas.

PALABRAS CLAVE:

e Baloncesto

e Capacidades coordinativas especiales
e Tiro al aro en movimiento

o Ensefanza-Aprendizaje

e Comprobacion de hipotesis
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ABSTRACT

Through this research done in order to obtain the degree in "Ciencias de la
Actividad Fisica, Deportes y Recreacion”, is unveiled the level and the
performance of the sportswoman from the basketball, sub 12 from the school
"los pinos" in quito, from 2012 to 2013by the developing of a teaching-
learning plan, based in different technical an physical exercises from
basketball. Principally in the special coordinative capacities, where it was
determined how the correct enforcement of the same ones affect directly, to
the improvement of the lay-up as well in the development of the different
physical capacities.
Nevertheless, the objectives were accomplished under the suggested
expectative in this project i prove the hypothesis given at the beginning of the
research, and it was given an alternative proposal of different types of
exercises applied to the improvement of the basis and the capacities

presented before.

KEYWORDS:

e Basketball

e Special Coordinative Capacities
e Layup

e Teaching-Learning

e Hypothesis Testing



PRIMERA PARTE

1. MARCO CONTEXTUAL DE LA INVESTIGACION

1.1.0OBJETO DE LA INVESTIGACION
“Las capacidades coordinativas especiales y su incidencia en el gesto

técnico del tiro al aro en movimiento”

1.2.UBICACION Y CONTEXTUALIZACION DE LA PROBLEMATICA

La presente investigacion se realizara en el Colegio Los Pinos ubicado en
la avenida occidental en las calles Agustin Zambrano entre Vicente Pajuelo y
Tomas Chariove en la ciudad de Quito.

El colegio se maneja con extracurriculares de algunos deportes, entre
ellos el baloncesto el cual se trabaja de 3 a 4 de la tarde de lunes a jueves en
diferentes categorias tales como: pitufos sub 10 y escolar sub 12 que son
recreativos y en adelante que ya son competitivas.

El problema esta dado por la falta de una sistematizacion adecuada de
ensefianza-aprendizaje en las diferentes habilidades motrices que ofrece
este deporte tal como el tiro al aro en movimiento y es por esto que al llegar a
secundaria presentan muchas deficiencias al momento de desarrollar nuevas

habilidades de acuerdo a su edad.

1.3.SITUACION PROBLEMICA

Esta unidad educativa afos atras se ha destacado en sus participaciones

de Baloncesto, logrando buenos resultados y obteniendo buenas deportistas
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pero desde hace un tiempo atrds han venido presentando problemas
técnicos que conlleva a dificiles logros deportivos.

Las deportistas no tienen una formacion idonea desde edades
tempranas, no se dispone de estrategias metodologicas adecuadas para la
ensefianza, hay una hora de trabajo diario lo cual no es suficiente para
obtener nuevos talentos, no hay un principio de diferenciacion entre las nifias
de seleccion y las nifias que estan empezando en este deporte y esto
estanca la técnica de las mas avanzadas.

La propuesta investigativa se realizara en el grupo de extracurriculares de

baloncesto categoria sub 12 del Colegio los Pinos, es por eso, que se pone a

consideracion las diferentes falencias que dan origen a dicho problema:

e Poco desarrollo del gesto técnico del tiro a aro en movimiento.

e Poco desarrollo de las Capacidades coordinativas

e Deficiencia en las capacidades coordinativas especiales las cuales son:
ritmo, equilibrio, orientacién, combinacion, reaccién, diferenciacion,

acoplamiento.

1.4.PROBLEMA DE INVESTIGACION

¢ El entrenamiento de las capacidades coordinativas especiales incide en la

ejecucion del gesto técnico del tiro al aro en movimiento?

1.5.SUB PROBLEMAS DE INVESTIGACION

e Poca efectividad en el tiro al aro en movimiento.

e Escaso entrenamiento de las capacidades coordinativas especiales.



e Falta de un principio de diferenciacién con el trabajo de las nifias de

seleccion y las nifias que estan iniciando en este deporte.

1.6.DELIMITACION DE LA INVESTIGACION

DELIMITACION TEMPORAL

La presente investigacion se desarrollara con las estudiantes matriculadas en
el periodo septiembre 2012 -junio 2013

DELIMITACION ESPACIAL

La investigacion se realizara en el Colegio Los Pinos de Quito.
DELIMITACION DE LAS UNIDADES DE INFORMACION

La poblacién que sera objeto de estudio sera:

e Deportistas de la categoria sub 12

e Entrenadora

1.7.JUSTIFICACION

La propuesta investigativa se la realiza en razon de la necesidad de
conocer la problematica por la cual atraviesa la categoria sub 12 de esta
institucion, la misma que presenta varias deficiencias técnicas en el
baloncesto, gracias a los conocimientos adquiridos en nuestra carrera en
Ciencias de la Actividad Fisica, Deportes y Recreacion me he permitido
realizar un proyecto que sirva como base en la preparacion de nuevas
deportistas, ayude a crear nuevos talentos deportivos y finalmente nos
permita un desarrollo integro.

La propuesta de esta investigacion busca implementar un plan de

entrenamiento de las capacidades coordinativas especiales las mismas que
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ayudaran directamente a toda la parte técnica enfocandose en el tiro al aro
en movimiento; un elemento muy importante dentro de este deporte el mismo
que se lo aplica desde edades tempranas y deberan dominarlo en su
totalidad durante cada practica.

Las capacidades coordinativas especiales son una base primordial en el
desarrollo motor de cada deportista; debe ser explotado mediante una
correcta planificacion de manera especifica en los entrenamientos para
observar resultados.

El trabajo de coordinacién es un aspecto poco agradable en edades
tempranas; resulta bastante aburrido, muy mecanico y repetitivo. Si lo
miramos desde el punto de vista de un nifio de 10 afios, el objetivo de ellos
en la practica deportiva es “divertirse” y es poco probable que se motive con
la practica de este deporte si no se lo realiza de la manera adecuada.

El mejor entrenador de formacion en aspectos fisicos y técnicos es aquel
gue consigue que los nifios se diviertan trabajando en este caso en la
coordinacién especifica mediante actividades ludicas y recreativas de esta
manera los nifios experimentan con Su cuerpo nuevos movimientos y
sensaciones, cuantos mas movimientos aprendan, mayor posibilidades
tendran en un futuro de mejorar su técnica individual.

La mayoria de profesionales en la actualidad no se dedican a la parte
técnica siendo la esencia del aprendizaje instituyendo malos habitos de los
fundamentos los mismos que son dificiles de reemplazar o corregir a mayor
edad; otra parte fundamental es la “NO” competencia en edades tempranas
apuntando a la masificacion direccionada a la participacion y a la formacion

en este deporte.



5

Para tener la idea de un movimiento, hay que hacerlo mil veces. Para
conocerlo, hay que repetirlo diez mil veces y para poseerlo, hay que
realizarlo cien mil veces. Cuando se tenga la capacidad de hacer un

fundamento, instintivamente y en el momento oportuno, se habra aprendido.

1.8.CAMBIOS ESPERADOS

A través de la siguiente investigacibn se espera obtener los siguientes

cambios:

e Efectivizar las capacidades coordinativas especiales.

e Establecer un entrenamiento diferenciado para que las niflas que sean
seleccionadas obtengan un rendimiento éptimo y las nifias que estan en
etapa de aprendizaje mejoren y perfeccionen sus habilidades para crear
nuevos talentos.

e Contar con un programa de entrenamiento con una secuencia logica
segun las edades para que se desarrollen con bases solidas desde

edades tempranas.

1.9.0BJETIVOS

1.9.1. OBJETIVO GENERAL

Analizar la incidencia de las capacidades coordinativas especiales en la
ejecucion del gesto técnico del tiro al aro en movimiento en la categoria sub.

12 de baloncesto del Colegio Los Pinos.



1.9.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Evaluar la ejecucion técnica del tiro en movimiento en la categoria sub. 12
del Colegio Los Pinos.

Evaluar las capacidades coordinativas especiales en la categoria sub. 12
del Colegio Los Pinos.

Elaborar un plan de entrenamiento de las capacidades coordinativas
especiales para desarrollar la técnica del tiro al aro en movimiento.
Aplicar el plan de entrenamiento en la categoria sub 12 del Colegio los
Pinos.

Proponer el plan de entrenamiento realizado en la categoria sub 12 del

Colegio los Pinos.



SEGUNDA PARTE

2. MARCO TEORICO
CAPITULO |

2.1.BALONCESTO MODERNO

El baloncesto es un juego de equipo. Es mas, diriamos que es un juego
donde la accion colectiva es la base fundamental que tiene que manejar un
equipo para lograr los objetivos propuestos.

Sin embargo, para formar esta técnica colectiva es preciso que los
jugadores que integran nuestro equipo retnan los elementos que posibiliten
la construccion de este grupo que debe rodar corporativamente como una
unidad.

Légicamente sin un minimo de acondicionamiento fisico no seria posible
la préactica del baloncesto, sin un minimo de conocimiento de las reglas del
juego dificilmente podriamos practicar este deporte.

Pero evidentemente tampoco podriamos hacer baloncesto sin una base
técnica adecuada que nos permita, dentro de las reglas, alcanzar los fines de
este deporte. De ese modo obtendriamos una definicion, en lineas generales,
de los fundamentos: "Es el conjunto de gestos técnicos que nos permite
realizar las acciones propias del juego sin transgredir las reglas del mismo".

El entrenador debera enseflar a ejecutar correctamente los distintos
fundamentos individuales hasta su completa y correcta mecanizacion, para, a
continuacion, enseflar a hacerlo con rapidez, aspecto fundamental éste;
posteriormente habra de ensefar a elegir que fundamento o gesto es el mas
adecuado en cada caso; después habra que ensefiar a elegir rapidamente la

opcion buena para poder acabar realizandola con rapidez.
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Aunque todo esto es de aparente complejidad, lo cierto es que el
baloncesto es un deporte mucho mas sencillo y simple de lo que muchas
veces queremos entender.

Se puede afirmar sin riesgos, que un equipo que no sea muy inferior a
otro en el resto de aspectos del juego, siempre podra ganarle si es superior
en fundamentos. Aunque esto no lo es todo, claro. Asi, si dos equipos estan
mas o0 menos igualados, el que ejecute los fundamentos con mayor
efectividad siempre sera el vencedor.

Por supuesto, la importancia de los Fundamentos es en valor absoluto y
nunca pueden dejar de practicarse, aunque, légicamente, se dedicard mucho
mas tiempo en las categorias de formacion, donde el factor aprendizaje
debera estar por encima de cualquier otra consideracion. (Arteaga)

Si hablamos de “Movimiento” es imposible dejar de nombrar a las
capacidades coordinativas que son particularidades relativamente fijadas y
generalizadas del desarrollo de los procesos de conduccion y regulacion de
la actividad motora. Ellas representan requisitos indispensables que debe
poseer el deportista para poder ejercer determinadas actividades deportivas
con un alto grado de efectividad sobre las mismas. (Benitez, 2013)

2.2.MINI BALONCESTO

El Mini Baloncesto es un juego para nifios y niflas. Esencialmente es una
modificacion del juego de adultos que ha sido adaptado a las necesidades de
los nifios. La filosofia es muy sencilla: no hacer que los nifios jueguen un

juego que no es conveniente, pero se modifica algo para adaptarlos a ellos.
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El objetivo del Mini-Baloncesto es proporcionar oportunidades a los nifios
de todas las edades para disfrutar experiencias ricas y de calidad, que ellos
transferiran al Baloncesto con el tiempo.

El juego de Baloncesto se juega con un balén grande, en tableros que
son demasiado altos para la mayoria de los nifios. En el Mini-Baloncesto el
tamafo del baldn se reduce y la altura de los tableros y el cesto, se baja. El
baloncesto tiene muchas reglas técnicas, en el Mini-Baloncesto éstas son
reducidas al minimo.

Sin embargo, mas reglas pueden ser introducidas mientras los nifios
progresan en sus habilidades y sus capacidades de aprendizaje. La Zona de
FIBA respectiva debe ocuparse de encontrar el camino para que los paises
apliguen las mismas reglas y utilicen la misma filosofia. (FIBA Americas,
2010)

2.2.1. REGLAMENTO DEL MINI BALONCESTO

CANCHA Y SUS DIMENSIONES:

e La cancha de juego debe tener una superficie lisa y dura, libre de
obstaculos.

e Las dimensiones de los terrenos pueden variar de acuerdo a las
facilidades locales. El tamafio estandar es de 28 metros de largo por 15
metros de ancho.

e Puede ser reducida a escala en tamafo, siempre y cuando las
variaciones estén en las mismas proporciones por ejemplo: 26 m x 14 m;
24mx13m;13mx7m;12mx6,50m

Nota: Es importante que la linea de tiro libre esté a 4 metros del tablero.

LINEAS
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Las lineas de un terreno de Mini-Baloncesto se trazaran de acuerdo con el

diagrama 1.

e Lalinea de tiro libre este a 4.00 m del tablero.

¢ No es necesaria la linea de 3 puntos porque no hay puntos de ese valor
en el mini baloncesto.

Las lineas limitrofes de los lados largos del terreno se denominaran 'lineas

laterales' y la de los lados cortos son ‘lineas finales'.

Todas las lineas en el terreno deben tener 5 cm. de ancho y perfectamente

visibles.
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Figura 1. Cancha y sus dimensiones
Fuente: (FIBA Americas, 2010)

EQUIPAMIENTO

e Tableros montados con estructuras de apoyo. Cada uno de ellos debe
tener una superficie lisa hecha de madera maciza o material transparente
adecuado.

e Los cestos comprenderan de aros y de redes.
2.65 m para nifios de 8 a 11 afos.

3.05 m sobre el piso para nifios y nifias de 12 a 13 afios de edad.
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Es posible tener cestos mas bajos para nifios mas jovenes.

e Mini-balones son similares en disefio a los balones de baloncesto para
mayores.
¢ Nifios y nifias de 8 a 11 afos de edad, deben utilizar un balén de tamario

#5.
¢ Niflos y nifias de 12 y 13 afios de edad estan en una etapa de transicion y

pueden competir con las mismas reglas o utilizar las reglas para mayores,

pero se recomienda que jueguen en los aros de la altura de 3:05 m vy el
balén # 5. Nifios de 14 afos ya pueden jugar con el balon # 7 y las nifias

con el balon # 6.

JUGADORES Y SUSTITUTOS

Cada equipo debe consistir de 12 jugadores: Cinco jugadores en el
campo de juego Yy siete en el banco de sustitutos. Cinco jugadores deben
estar en el terreno de juego durante el tiempo de juego y pueden ser
sustituidos de acuerdo con el articulo 14.

Un miembro de un equipo es un jugador cuando este en el terreno y tiene
derecho a jugar. De lo contrario, es un sustituto. Cada equipo debe tener un
monitor (entrenador) y un capitan, quien debe ser uno de los jugadores.
TIEMPO DE JUEGO

El tiempo de juego consistira en dos tiempos de veinte minutos
cronometrados cada uno, con un intervalo de diez minutos entre ellos. Cada
tiempo es dividido en dos periodos de diez minutos cronometrados cada uno,

con un intervalo de dos minutos entre ellos. (FIBA Americas, 2010)



I1er Tiempo

10 minutos
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FINAL DEL JUEGO

Figura 2: Tiempo de juego
Fuente: (FIBA Americas, 2010)

12
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CAPITULO I

2.3. TECNICA OFENSIVA

En el baloncesto los fundamentos son los factores mas importantes en el
desarrollo de un equipo triunfante. ElI conocimiento y la practica de los
fundamentos técnicos haran que un equipo evolucione en forma positiva.

El buen entrenador lleva a cabo su plan de preparacion sincronizando la
ensefianza progresiva de los fundamentos con las técnicas de juego que
requiere su sistema.

2.3.1. POSICION BASICA Y DESPLAZAMIENTOS

El equilibrio del cuerpo es un factor fundamental en la ejecucién de las
maniobras individuales. El jugador distribuye equitativamente su peso sobre
ambos pies, un poco inclinado hacia adelante, con las rodillas flexionadas, el
centro de gravedad bajo, pies separados y dirigidos levemente hacia afuera,
tronco inclinado al frente, cabeza erguida. La flexion natural de los brazos

contribuye a mejorar el equilibrio y favorece la arrancada rapida.

/f ) -?.
&

N

Figura 3: Posicion Basica.
Fuente: (Francisco, 2010)

2.3.2. GIROS Y PIVOTEO
Son movimientos que consisten en mantener un pie en contacto con el
suelo o superficie de la cancha, como punto "fijo" o eje, y la otra pierna

pendulante, la cual gira en tomo a la anterior en diferentes direcciones.
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Figura 4: Giros y Pivoteo.
Fuente: (Programa técnico para la iniciacién al baloncesto, Federacion de Baloncesto de
Guipuzcoana)

2.3.3. AMAGOS Y FINTAS
e Con desplazamientos.
e Arrancadas explosivas.
e Variacion y cambios de velocidad.
e Con pivote.
e Con pase.
e Condrible.
e Con lanzamiento.
Las fintas 0 amagos estdn compuestas por dos momentos: momento de
amago y momento de accion.
e Amago de tiro y pase.
e Amago, tiro y drible (penetracion).
e Amago de drible y tiro.
e Amago de carrera hacia un lado y cambio de direccion.

e Amago de trote y arrancar explosivamente.
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Figura 5: Amagos y Fintas.
Fuente: (Programa técnico para la iniciacion al baloncesto, Federacion de Baloncesto de
Guipuzcoana)

2.3.4. RECEPCION

Es el acto de tomar el balon, bien sea por un pase, que es lo mas usual, o

para tomar un rebote. Técnicas de la recepcion:

e Brazos semi-expandidos, pero sin contraccion muscular fuerte y dirigidos
hacia el balon.

e Dedos separados y ligeramente flexionados (sirven de amortiguadores).

e En el momento de recibir el bal6n, se presiona con los dedos y
simultaneamente se flexionan los brazos, llevando el balon hacia el
pecho, quedando listos para pasar, driblar o lanzar.

2.3.5. PASES
Consiste en impulsar el balén, con una o dos manos, hacia otro
compariero de equipo. Es un gran medio para lograr rapidez en un equipo; el

"baldn llega mas rapido que cualquier jugador". En el vuelo de la pelota al ser

pasada, influyen tres aspectos: velocidad del pase, altura del pase y

resistencia del aire.

Tipos de pases:

e Pase de pecho directo.

e Pase de pecho indirecto.

e Pase sobre la cabeza con las dos manos.
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e Pase de beisbol.
e Pase Lateral combinado.
e Pase Lateral descoordinado.
e Pase de pecho en movimiento.
2.3.6. DRIBLE

Es la Unica accion que permite a un jugador desplazarse de un lugar a
otro con el balon, consiste en botar el balén contra el suelo de la cancha,
esperando el rebote del mismo a la altura de la cadera; siempre se impulsara
con la mano (yemas de los dedos), con flexion y extension de mufeca, codo
y dedos aunque la altura del drible, al igual que la velocidad, varia de
acuerdo con la situacion del partido o accién a realizar, la técnica utilizada
siempre es la misma en todos los casos.

2.3.7. LANZAMIENTOS:

Figura 6: Lanzamientos.
Fuente: (Senra del Cerro, 2012)

2.3.7.1. DEFINICION E IMPORTANCIA
Es el fundamento para el que trabajan todos los demas, el objetivo de
este juego es introducir el bal6n dentro de la canasta contraria y de nada
sirve que un equipo domine todos los aspectos del juego, si al llegar al aro

contrario sus jugadores no son capaces de anotar, para poder hacerlo deben



17

tener gran capacidad para buscar buenas posiciones y dominar la técnica de

tiro. (Barba, 2010)

2.3.7.2. FACTORES COMUNES A TODOS LOS TIROS
Mecanica y ejecucién. Conocer la mecénica y poseer buena ejecucion
técnica. No todos tienen porque realizar el mismo gesto, debe existir
cierta flexibilidad en funcion de las caracteristicas del tirador.
Dominar todos los tipos de tiro.
Posicion y equilibrio. Como en todos los casos anteriores, la posicion y
el equilibrio juegan un importante papel.
Concentracion. Como siempre uno de los aspectos mas importantes,
pues el tiro es un gesto bastante complejo en el que influyen muchos
factores y que es preciso
ejecutar correctamente. ES necesario concentrarse y aislarse de los
factores externos que pueden influir negativamente en el tiro.
El autocontrol y la personalidad también son factores importantes e
intimamente relacionados con el punto anterior, pues el ambiente o
simplemente el momento del partido pueden influir muy negativamente en
el tirador.
Confianza. Otro factor primordial. Para que los tiros entren es
indispensable tener confianza en ello, de lo contrario los porcentajes se
reducen enormemente.

Seleccién de tiro. Su importancia ya ha quedado suficientemente clara.
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e Rapidez de ejecucion. Factor decisivo por cuanto si nuestra mecénica es
excelente pero necesitamos de un tiempo excesivo para realizarla, es
evidente que no podriamos siquiera intentarlo.

e Recepcion. En cualquier tiro que se realice tras un pase es fundamental
una buena recepcién, precedida l6gicamente por un buen pase. Por
supuesto es de aplicacion todo lo citado en otros capitulos dedicados al
pase, pero hay que insistir en que en muchas ocasiones el que un tiro
pueda ser efectivo 0 no, o siquiera pueda realizarse, depende del pase
recibido. Asi habr& que insistir mucho en que el pase debe ir realizado en
las mejores condiciones que faciliten al receptor el poder realizar un tiro
rapido en las posiciones adecuadas para hacerlo.

2.3.7.3. CLASES DE LANZAMIENTOS
2.3.7.3.1. TIRO LIBRE

Empezaremos por éste por dos motivos: es el més facil de ensefiar y de
aprender puesto que siempre se realiza en las mismas condiciones (misma
distancia, nadie molesta, cinco segundos para tirar), y porque su mecanica
general es practicamente idéntica a la del tiro en general.

Lo primero sera tener una correcta mecanizacion del tiro, y una vez se ha
logrado, el practicar constantemente este tiro hasta que sea un gesto
absolutamente automatico. El siguiente paso sera entrenarlo en condiciones
similares a los partidos. Deberemos realizar este tipo de tiro cuando el
jugador esta cansado, en deuda de oxigeno. El ultimo paso sera el que meter
o fallar suponga algo para el jugador, por lo que al hecho de tirar tendra que

tener un sistema de premios - castigo.
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Figura 7: Tiro Libre.
Fuente: (Programa técnico para la iniciacién al baloncesto, Federacion de Baloncesto de
Guipuzcoana)

Podemos decir que la trayectoria del balén serd la componente de dos
fuerzas: las piernas y brazo impulsan hacia arriba, la mufieca dirige su fuerza
hacia el aro. La resultante es una trayectoria curva con el balén girando hacia
atras por su propio eje.

Detalles importantes son el que toda la accién sea continua, sin
movimientos bruscos y lograr que el final sea suave, ninguna accién debe
alterar nuestro equilibrio y estabilidad.

En el tiro libre no se debe saltar, debiendo permanecer sobre las puntas
de los pies tras la extensiéon de las piernas. El motivo es el de hacerlo con
una automatizacion total y siempre igual, cosa que si saltdsemos seria mas
dificil de lograr.

2.3.7.3.2. TIRO ESTATICO

Su mecénica es esencialmente idéntica a la descrita anteriormente, pero
se realiza desde distintas posiciones. En este caso si se debe saltar, siempre
verticalmente y cayendo en la posicion original del salto. Los brazos deben
permanecer extendidos hasta recobrar la posicién en el suelo. No es tan

importante la altura del salto como la velocidad de ejecucion.
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Figura 8: Tiro estatico.
Fuente: (GRUPO DE TRABAJO, 2013)

2.3.7.3.3. ' TIRO TRAS PARADA

Esencialmente es el mismo que el anterior, pero se realiza
inmediatamente después de realizar una parada en uno o dos tiempos y
después de finalizar un regate o haber recibido un pase. Esto plantea un
grave problema, pues muchos jugadores no encaran correctamente el aro o
no logran una buena posicion de equilibrio. Por ello debemos dedicar un
buen tiempo a ensayar correctamente la conjuncion parada - tiro.

Paremos en uno o dos tiempos, la parada tendra que dejar los pies bien
alineados con el aro y ser suficientemente buena para que nos permita tirar
rapidos y equilibrados. Una parada en un tiempo siempre sera mas rapida y
nos permitird tirar con mas velocidad, lo que en general facilitara mucho las
cosas.

Las paradas en dos tiempos proporcionaran mas equilibrio. Si paramos
en dos tiempos seguiremos la siguiente norma: siempre hay que hacer el
primer tiempo con el pie mas cercano al aro. Cuando no vayamos en linea
con el aro aprovecharemos la parada para quedar bien colocados al final de

ella. La dindmica seria: apoyo del primer pie - pivote - apoyo del segundo pie.
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La parada por la izquierda tendra la dificultad suplementaria de que el
segundo apoyo no puede superar al primero si queremos quedar en posicion
correcta de tiro. La razén de apoyar siempre el pie mas cercano al aro, es
que generalmente es el lado donde esta la defensa y que es mas facil el

gesto técnico.

Figura 9: Tiro tras Parada.
Fuente: (Bedoya, 2013)

2.3.7.3.4. TIRO EN SUSPENSION

Es el més utilizado en la actualidad en los partidos, aunque su aparicién
Supuso una auténtica revolucion. Se usard la misma mecénica que la
descrita anteriormente, con la salvedad de que salta y se lanza desde el aire.
Realizaremos un salto para elevarnos por encima de nuestro defensor y
acercarnos mas a altura del aro. Jamas perderemos de vista el bal6n, antes
de llegar al aro, intentando que el movimiento final del tiro sea rapido,
coordinado y suave, nunca brusco. El tiro en suspension tiene tres fases muy
diferenciad.
Saltar: El salto debe ser vertical, y al caer debe hacerse en el mismo lugar

desde donde se inici6 el salto, que debe ser equilibrado junto con la caida.
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No tiene que ser necesariamente un salto muy alto, eso ird en funcion del
defensor, de la rapidez de ejecucion del tiro y de los propios habitos.
Quedarse: En el instante de llegar a la maxima altura hay que "permanecer
en el aire" un instante para lanzar a canasta en el momento anterior a
empezar a caer.
Tirar: La mecanica es la ya descrita con anterioridad. Tanto en este tiro
como en el tiro estatico se hace necesario subir el balon desde abajo, bien
porque estemos botando, porgue nos han pasado bajo o porque hemos
recogido el balén del suelo. En todos los casos deberemos subir el balon lo
mas protegido posible y pegado al cuerpo hasta ponerlo en su sitio tedrico y

tirar.
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Figura 10: Tiro en suspension.
Fuente: (Programa técnico para la iniciacién al baloncesto, Federacion de Baloncesto de
Guipuzcoana)

2.3.7.3.5. TIRO DE GANCHO
Es un tipo de tiro muy util en las proximidades del aro, por ser muy dificil
de tapar. No es un gesto exclusivamente de jugadores altos, debe ser
dominado por todos los jugadores.
Se inicia normalmente de espaldas a canasta y lo podemos realizar

después de bote o directamente después de un pivote. Colocamos el bal6n
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protegido a la altura del pecho, metemos un pie hacia atras, cargando el
peso del cuerpo y pivotando sobre éste en direccion al aro, a la vez que
tiramos de la otra pierna para colocar el cuerpo en posicion lateral respecto al
aro, ayudandonos en el salto llevando la rodilla de la pierna mas alejada del
aro hacia arriba. Simultdneamente levantamos el balon con las dos manos
hasta la altura de la cabeza, en posicion lateral y separada ligeramente del
cuerpo. El brazo de tiro, el mas alejado del aro, se extiende con el balén
hacia arriba en el mismo plano lateral del cuerpo, protegiendo el tiro con el
brazo contrario semiflexionado y separado del cuerpo. Con el brazo de tiro
casi en su maxima extension y el cuerpo en su maxima altura, damos al
balén un golpe de mufieca, dirigiéndolo hacia el aro, de tal forma que el balén
lleve un efecto hacia atras. La mano de tiro quedara abierta y los dedos
relajados mirando hacia el aro. Por efecto del giro del cuerpo, al acabar el tiro

guedamos encarados a la canasta y con los brazos extendidos.
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Figura 11: Tiro de Gancho.
Fuente: (Ledn, Contreras, & Sepulveda, 2013)

2.3.7.3.6. TIRO EN MOVIMIENTO
Son tiros que se realizan en movimiento, después de botar o haber

recibido un pase. No son mas que una parada en dos tiempos, realizada tras



24
la finalizacién de un regate o tras recibir un pase (recordar que recibiamos o
cogiamos el balon mientras los dos pies estaban en el aire), en la que, de un
modo continuado, sin detenerse, se levanta el pie de pivote para lanzar a
canasta.

Debemos tirar siempre con la mano del lado por el que vamos, aunque
en un proceso posterior se podra hacer excepciones sobre esta norma.

Su técnica es inicialmente muy simple: tras la recepciéon o agarre del
balén (con los pies en el aire) damos dos pasos de aproximacion, para a
continuacion realizar un salto y dejar el balon lo mas proximo posible al aro.

El primer paso debe ser largo, para asi ganar la accion al defensor y
conseguir ganar el mayor espacio posible. El segundo sera mas corto, para
equilibrarnos y permitir un tercer paso hacia arriba que nos permita
acercarnos lo mas posible al aro.

El primer paso lo daremos siempre con la pierna correspondiente a la
mano con la que botamos. Para conseguir un mayor impulso, es preciso
levantar la rodilla correspondiente a la mano tiradora en el Gltimo impulso.

El balén va fuertemente cogido por las dos manos y protegido en el
lateral de la mano que tira. El balébn no debe moverse de un lado a otro pues
expone el balon al defensor y es causa de numerosas pérdidas de balon. A la
vez que sube el cuerpo se sube el balon para lanzar en el momento en que
se llega a la maxima altura. La mano contraria debe proteger el balén en la
misma posicion que en el tiro normal, sin exageraciones que ultimamente
conducen casi siempre a faltas del atacante. Es muy importante aprender a
realizar las entradas desde un principio con ambas manos y por ambos

lados.



25

Cualquier entrada a canasta debe ser hecha con mucha fuerza y debe,
por tanto, ir acompafiada de un cambio de ritmo y evitar la comdn tendencia
a
El lanzamiento lo podemos hacer de varias formas:
En bandeja. Para lanzar pondremos la mano debajo del balén con los dedos
dirigidos hacia el aro, y se dejara o empujara a la canasta, siendo la mano la
que lleva el balén a su objetivo. Los dedos al final impulsan suavemente
hacia arriba el balon. Suele usarse para dejar directamente el balén en el aro.
Los dedos deben quedar perpendiculares al aro.
Movimiento habitual de tiro. Se coge el balon como se hace para el tiro
habitual. Se utiliza para dejar el balén en el tablero. El golpe de mufieca sera
el habitual pero mas corto y apuntando al cuadro del tablero. Normalmente
este movimiento se sustituye por otro: colocaremos la mano de tiro en la
parte inferior del lado por el que se entra, para acompafiar simplemente el
balén en su trayectoria hacia la canasta.
Hundiendo el balén en la canasta. Seria el gesto ideal por su alto
porcentaje, pero solo puede realizarse cuando se llega muy bien.
A canasta pasada. Son entradas en las que en vez de dejar el balén por el
lado que vamos, pasamos el aro y luego tiramos. En el ultimo paso tenemos
dos opciones: del modo tradicional, en el ultimo salto giro para dar la cara al
aro y lanzamos con la mano mas alejada del aro. La otra es sacando el balon
hacia atras con la mano mas cercana al aro, dandole un ligero efecto al balén
con una rotacion de la mufieca hacia atras y hacia el lado por el que

entramos. También puede hacerse iniciando los pasos con la pierna contraria
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del lado por el que se entra, acabando con un lanzamiento ligeramente
lateral.

Con paso cambiado. Es una entrada normal pero en el que tiramos con la
mano contraria a los pasos que estamos dando. Damos pasos de derecha y
tiramos con la izquierda, bien porque estamos en el lado izquierdo o bien
porque estamos en la derecha pero nos tapan ese lado y sacamos la
izquierda. No se usan mucho pero pueden ser muy utiles. De hecho lo son

como simple ejercicio de coordinacion. (Arteaga)

Figura 2.6 Claves del éxito: Bandeja y extension

Fase de preparacion

Bandeja Extension

1. Mirar canasta

. Paso corto

. Bajar rodilla

. Hombros relajados

. Mano de equilibrio debajo del balén
. Mano de tiro detrds del balon

. Codo hacia dentro 7
. Balén entre oreja y hombro -

e N

v B lv

Fase de ejecucion

Bandeja Extension

. Levantar rodilla del lado de tiro

. Saltar

. Extender pierna, espalda y hombros

. Extender codo

. Flexionar mufeca y dedos hacia delante

. Impulsar bal6n con dedo indice

. Mano de equilibrio en balén hasta soltarlo
. Ritmo uniforme

WU DN -

RARARRE

Figura 12: Baloncesto Aprender y Progresar
Fuente: (Wissel, BALONCESTO: Aprender y Progresar, 2002)

2.3.7.4. ERRORES MAS FRECUENTES DEL TIRO EN

MOVIMIENTO
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Medir mal la distancia.
Mala distribucion de los pasos: Los dos pasos deben hacerse en longitud
y no en altura, procurando que el primero sea un poco mas largo que el
segundo.
Llevar el balén en una mano: Hasta que el cuerpo no se encuentre
subiendo hacia el aro, el balén debe llevarse entre las dos manos.
(ies.antares.rivas.educa.madrid.org)

2.3.7.5. “EL ABC DE LOS TIROS”

El jugador debe saber:

Cuando y como tirar al aro

Saber relajarse antes de tirar y perfeccionar el relax en cada entreno.
Tener seguridad en sus propias fuerza

Saber tirar el balon con ambas manos

Concentrar su atencion en el blanco

Mantener el equilibrio al tirar el balén

Conocer la trayectoria que debe llevar el balén

Acompanfar al balén en cada tiro e, inmediatamente ocupar la posicion
inicial para rematar o regresar rapidamente a la defensa

Controlar el efecto del balon

Entrenarse en las condiciones mas parecidas a las del juego.

Hacer el tiro con rapidez

Calcular la distancia del tiro

Determinar la direccion del tiro (Ponce, 2006)

CAPITULO Il
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2.4. FACTORES DEL RENDIMIENTO Y CLASIFICACION
Hay que atender a los siguientes factores que estan implicitos en las
acciones del lanzamiento, como son:
a) Factor fisico.
b) Factor técnico.
c¢) Factor tactico.
d) Factor psicologico.
El volumen: hace referencia al nimero de repeticiones de un ejercicio.
La intensidad: es el nivel de activacion en el tipo de esfuerzo del jugador.
Son el numero de tiros que se producen en un determinado periodo de
tiempo y al tiempo de recuperacion que se permite. En el entrenamiento se
debe mantener la intensidad al 100%, aunque el volumen sea menor. Es
decir, puede haber mucha intensidad y poco volumen en un entrenamiento.
La densidad influye en la cantidad de tiempo de carga y descarga.
La calidad del entrenamiento: viene promovido por que el entrenamiento
recoja todas aquellas situaciones que simulen puedan asemejarse a la
competicion en la que los jugadores se puedan encontrar inmersos. Estos
factores s6lo deben tenerse en cuenta para el rendimiento, pues en las
primeras edades no hay que tenerlo en cuenta. Cuando el programa dura
varios anos.

2.4.1. FACTOR FISICO

Este factor influye directamente sobre el cansancio, un jugador no
encesta porque esta cansado. En el lanzamiento a la canasta es fundamental
la capacidad de salto: el denominador comun es la exigencia de la capacidad

de salto. Capacidad de convertir la carrera (horizontal) en salto (vertical), es
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una capacidad muscular, la fuerza muscular. El salto es el resultado de la
contraccion concéntrica con caracter rapido de las fibras musculares de los
miembros inferior también se da la capacidad de contraccién excéntrica con
el fin de absorber las presiones provocadas por la inercia del movimiento
previo.

La técnica de tiro debe adaptarse a las modificaciones fisicas en el
organismo por esto a partir de los 17 afios en adelante utilizan las pesas
para este desarrollo, siempre orientadas segun el tipo de trabajo fisico
(explosivo, fuerza, resistencia). Por esto, todos estos cambios en el
organismo suponen una adaptacion continua del tiro al propio organismo.

2.4.2. FACTOR TECNICO

El factor técnico esta relacionado con la biomecanica del movimiento
humano, pues son los parametros fisiolégicos y fisicos que hay que seguir
para poder desarrollar el movimiento de una forma ortodoxa.

La posicion del cuerpo antes, durante y después de ejecutar el tiro dice
mucho de las probabilidades del acierto. Deberemos cumplir una serie de
normas a la hora de realizar el tiro. La mejor posicion es aquella en la que
tenemos mas confianza y hemos ido adquiriendo con el tiempo.

Generalmente es buena la posicion de triple amenaza para comenzar la
accion del tiro. Bien encarado al aro, con todo el cuerpo, el tronco recto y
ligeramente hacia delante, el balén cogido con seguridad y en forma de T,
con los dedos separados, para abarcar mucho balén, cuerpo semi-flexionado
y mirada alta, para ver el aro.

Esta situacion estatica, es totalmente similar en movimiento:

e Tiro después de bote.
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e Tiro después de recepcion.

Los dos primeros estan disefiados para realizar un tiro rapido después de
esos movimientos, en estas aprovechamos la fuerza del movimiento
realizado (bote o recepcion) para culminar con tiro.

2.4.3. FACTOR TACTICO

Dentro de este factor influyen tres orientaciones que van a permitir
desarrollar la eficacia en cuanto a lo que exige el juego. Por un lado tenemos
la observacion y percepcion previa de todo aquello cuanto surge a nuestro
alrededor, como es el espacio que nos rodea, el espacio en el que transcurre
la accion de juego. Ademas de este espacio influye la capacidad de prevision
de la distancia que puede ser mas eficaz ante el contrario y ante los propios
compaferos.

También es necesario observar al componente directo, a su actuacion,
como puede ser su desplazamiento (la orientacibn que presenta, la
trayectoria que sigue o la velocidad que es capaz de desarrollar e imponer en
el encuentro), su distancia con respecto al jugador y con respecto al aro, y
por supuesto su dominio del espacio en cuanto a la longitud y a la altura.

Por otro lado tenemos la revisidn de las capacidades y acciones del
oponente, ademas de las acciones, posiciones y posturas de los propios
compaferos.

Por ultimo se nos presenta a la capacidad del jugador para tomar decisiones

con respecto a las siguientes situaciones.

e El momento y el lugar buscar la mejor posicion, la menor oposicion tener
en cuenta las opciones de rebote, y por supuesto la posibilidad de

defender el posible contraataque.
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e La intensidad: ser capaz de determinar la rapidez optima, medir la fuerza
para producir el salto adecuado e impulsar el balon lo necesario, y , saber
administrar los intervalos de técnica de relajacion en los momentos
convenientes y de puro tramite.
e El tipo de tiro: determinar el tiro en funcion de la distancia y en funcion de
las caracteristicas del oponente.
2.4.4. FACTOR PSICOLOGICO
El verdadero rendimiento de un jugador de baloncesto esta practicamente
determinado por su factor psicolégico. Las tres habilidades psicolégicas
basicas que influyen en el lanzamiento son, las siguientes:
Concentracion: Es la capacidad de mantener la atencién sobre estimulos
concretos tanto en el espacio como en el tiempo. Estos estimulos, en
baloncesto, seran los mas destacados, debido a la gran cantidad de ellos que
este juego nos presenta. La concentracion es un factor fundamental a la hora
de valorar la eficacia del jugador, y por ello es necesario su correspondiente
entrenamiento, como una parte mas del mismo. Permite también que las
fases del acto tactico se lleven e cabo de forma clara y con el menor esfuerzo
posible.
Auto Confianza: Hace referencia a la seguridad que un jugador posee en si
mismo y en el resto de los jugadores. Para que un jugador tenga buenos
resultados en la competicion, y por consiguiente, se divierta en esta, es
necesario que tenga confianza en sus posibilidades de actuacion y de éxito.
Para ello es fundamental la actuacion del entrenador a la hora de dar
seguridad a sus jugadores, tanto en los momentos criticos de un partido

como en los de mera trascendencia, pues es un factor del juego entrenable.
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Ademas, es diferente en cada etapa, con lo que deberemos adaptar todos

estos factores a cada edad, introduciéndola desde un principio y poco a

poco.

Control de la ansiedad y motivacion: Surge la necesidad de tener que

controlar cada jugador su nivel de activacion, sus emociones, etc., las cuales,

en momentos determinados, pueden traicionamos y hacer que erremos en
nuestras acciones. Por eso es conveniente plantear, a nivel metodologico,
situaciones en las que sea posible activar el nivel de estrés del jugador, de tal
forma que éste se pueda ir habituando, y en los partidos pueda resultar un
factor sin ninguna influencia sobre su actuacién. Por otro lado, es un factor
gue el jugador no puede estar constantemente manteniéndolo, por el nivel de
cansancio que pueda presentar. Por ello, se hace indiscutible un nivel de
activacion alto e intenso pero no a lo largo del tiempo, pues sus

consecuencias pueden ser negativas. (Ordofiez, 2010)
2.5.FACTORES QUE CONDICIONAN EL RENDIMIENTO

e Factores condicionales: Relacionados con los procesos energéticos. No
es un fin, sino un medio.

e Factores antropométricos.

e Factores motrices: Relacionados con la calidad y el ajuste de los
elementos motrices.

e Factores informacionales: Relacionados con el tratamiento de la
informacion. Los jugadores realizan un constantemente procesamiento de
datos procedentes de los objetivos a conseguir (estrategia general y de
competicion), de la percepcion del entorno cambiante y de la basqueda

de mejores tomas de decision.
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e Factores psicolégicos:
Individuales: Capacidad de actuar con eficacia en situaciones
competitivas.
Colectivas: Cohesidn del grupo, liderazgo, disciplina,...
e Factores contextuales del equipo: Caracteristicas del club, modelo de

direccion, medios y condiciones de trabajo, etc. (Calvo, 2007)

CAPITULO IV

2.6.CAPACIDADES FISICAS

Las capacidades fisicas constituyen fundamentos para el aprendizaje y
perfeccionamiento de las acciones motrices para la vida. Se desarrollan
sobre las bases de las condiciones morfo - funcionales que tiene el
organismo. Representan uno de los componentes esenciales para el
desarrollo de las capacidades de rendimiento fisico del individuo.

2.6.1. CAPACIDADES CONDICIONALES

Estas capacidades estan determinadas por los procesos energéticos y
del metabolismo de rendimiento de la musculatura voluntaria. Entran en esta
categoria la fuerza, la resistencia y la velocidad, y existe una relacién directa
entre las tres capacidades.

2.6.1.1. RESISTENCIA

Es la cualidad fisica que nos permite soportar y aguantar un esfuerzo durante
el mayor tiempo posible. El desarrollo natural (sin entrenamiento) de la
resistencia se produce en diferentes etapas:
e De los 8 a 12 afos hay un crecimiento mantenido de la capacidad de los

esfuerzos moderados y continuados.
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e Desde los 18 afios a los 22 se alcanza el limite maximo de la resistencia,
e Yy a partir de los 30 va decreciendo.

El desarrollo de la resistencia permite oponerse al cansancio. Esto es:
Impedir la aparicion de fatiga, posponer la aparicion de ésta, mantener el
sindrome de la fatigalo mas bajo posible. Una vez finalizado el esfuerzo,
procurar que la fatiga desaparezca lo mas rapido posible. (Capacidades
Fisicas, 2011)

Resistencia aerdbica: El organismo mantiene un esfuerzo mediante la
obtencién de energia con la presencia de oxigeno, es decir, hay equilibrio
entre el aporte y el consumo de oxigeno. Este metabolismo se produce en
actividades de duracién media o larga (a partir de los 3 minutos)
Resistencia anaerb6bica: Es la capacidad de mantener un esfuerzo
mediante la obtencion de la energia, mayoritariamente sin oxigeno (hay
deuda de oxigeno). Es el caso de actividades de fuerte intensidad y de
duracion corta.
Resistencia base: “Aquella resistencia al cansancio independientemente del
deporte, en trabajos de larga duracién que implican a grandes grupos
musculares. Con predominio de la competicion aerdbica.
Resistencia especifica: “Aquella capacidad de adaptacién a la estructura de
carga de un deporte/motricidad de resistencia en situacion de competicion.
(Condision Fisica y Salud - La Resistencia)
2.6.1.2. FUERZA
Se denomina fuerza a la habilidad de moverse. Se dice que el llamado

grado de tension que los musculos desarrollan durante el trabajo. También
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es la capacidad para vencer una resistencia por medio de un esfuerzo
muscular.

La fuerza que se necesita para practicar diferentes deportes no es tan
so6lo diferente en la cantidad, también lo es en la calidad, pues hay diferentes
tipos de fuerza. No es lo mismo tener que vencer la maxima resistencia
posible a tener que transmitir el maximo impulso a una resistencia
relativamente ligera.

Evoluciona de forma natural hasta los 8 afios. A partir de los 12, que
coincide con la pubertad, se desarrolla con mayor rapidez hasta los 18. Llega
a su maximo a los 25 afios, aunque se puede mantener hasta los 35 con
entrenamiento adecuado. En las personas sedentarias se produce un atrofio
muscular, ya que no trabajan la fuerza. Cabe destacar que el hombre tiene
valores superiores a la mujer ya que la mujer tiene menor masa muscular
para aumentar. La fuerza es una cualidad muy importante en el ser humano
tanto desde el punto de vista de la salud, como desde el punto de vista del
rendimiento fisico. (Capacidades Fisicas, 2011)

Tipos de fuerza:

Por los planos musculares gue participan:

Fuerza regional: La fuerza regional es la capacidad de vencer resistencias
exteriores con esfuerzos neuromusculares por grandes planos de musculos.

Fuerza total: Se denomina fuerza total a la fuerza de todos los planos
musculares del organismo, es un tipo de actividad deportiva que por sus
caracteristicas tiene necesidad de que sus practicantes estén desarrollados
para su preparacion, tenemos el caso de los pesistas, luchadores,

nadadores, etc.
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Atendiendo al peso del deportista:

Fuerza relativa: Esta no es mas que la magnitud de fuerza que corresponde
a un kilogramo de peso y opuestamente a esto tenemos la

Fuerza absoluta: Que es la fuerza que aplica el hombre independientemente
al peso corporal, que en muchos de los casos se mide con el peso maximo
levantado en los test con palanqueta ejemplo: cuclillas, arranque, fuerza
acostada, etc. y también con dinamometros u otros equipos especiales
disefiados al respecto.

Atendiendo a la accién de la actividad muscular:

Fuerza maxima: A este tipo de fuerza algunos autores como Novikov (1977)
Matveev (1984) y Forteza (1988) lo denominan como FUERZA
PROPIAMENTE DICHA la fuerza maxima se define como fuerza superior
gue puede ejecutar un grupo muscular con una maxima oposicion. Este tipo
de esfuerzos se dan a través de una contraccion voluntaria.

Fuerza rapida o fuerza velocidad: Constituye la capacidad del aparato
neuromuscular para la movilizacion en un corto lapso de tiempo de las
posibilidades de fuerza, también de superar resistencias externas con una
velocidad maxima de contraccion. Aqui juega un papel destacado la
clasificacion de las fuerzas atendiendo a los planos musculares que
participan ya que un deportista puede tener una fuerza rapida local en un
plano y en otros.

Resistencia a la fuerza: Estas capacidad de resistir a los estados de
cansancio que posee el organismo, durante ejercicios de fuerza, esfuerzos

tantos internos como externos, prolongados o repetidos. La base
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fundamental de la fuerza resistencia va a estar determinado por el desarrollo
de la fuerza maxima y la resistencia general (Grosser 1985).
En la resistencia a la fuerza dos elementos fundamentales son la potencia
del estimulo que separa por el indicador % de la fuerza maxima que posee el
individuo y el volumen de la carrera expresado en la cantidad de repeticiones
gue con pesos medianos y pequefios el individuo realiza.

Atendiendo al tipo de trabajo muscular:

Actividad muscular concéntrica o miométrica: Esta se da cuando la carga
exterior es menor que la tensiébn del muasculo o contraido, entonces el
muasculo se acorta y provoca el movimiento. Este efecto se denomina tipo
concéntrico o de contraccion. Ejemplo: Cuando mediante una reflexion
aproximamos una mancuerna en la mano hacia el hombro.
Actividad muscular excéntrica o pliométrica: Se manifiesta cuando la
carga exterior es mayor gque la tension desarrollada por el musculo durante la
contraccion entonces el masculo se extiende (alarga) al contraerse. Algunos
autores la denominan pliométrica. (Cortegaza & Hernandez, 2001)
2.6.1.3. VELOCIDAD

La velocidad es una cualidad fisica determinante para el rendimiento
deportivo. Estando presente de alguna forma en todas las manifestaciones
del deporte, saltar, correr, levantar. La velocidad es un factor determinante en
los deportes explosivos, por ejemplo saltos y la mayoria de los deportes de
campo, mientras que en las competiciones de resistencia su funcion como
factor determinante parece reducirse.

No existe limitacion alguna de estatura en un velocista, aunque la

estadistica ha demostrado que los grandes especialistas de la velocidad en
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pista, miden entre 1,65 metros y 1,90 metros. Los técnicos coinciden en
asegurar gue el exceso de altura es mas un impedimento.

A partir de los 12 afios se incrementa en la pubertad. El nivel maximo se
consigue hacia los 20 afios y con un buen entrenamiento se puede mantener
o mejorar hasta los 30 6 35 afios. (Capacidades Fisicas, 2011)

Tipos de velocidad:

Velocidad de reaccion: Se define como la respuesta a un estimulo en el
menor tiempo posible y es muy utilizada en casi todos los deportes, depende
del tiempo de reaccién y del periodo latente. Podemos verla de dos formas:

Velocidad de reaccion simple: Cuando el individuo responde a un estimulo

conocido. Se refleja en deportes como la natacion, el atletismo, etc., en el
momento de la arrancada donde se debe reaccionar al escuchar el disparo
(sefial conocida) que indica el comienzo de la actividad. Hay muchos
elementos, fisiolégicos y psicolégicos, que influyen sobre el tiempo de
reaccion y la iniciaciéon del movimiento. El tiempo de reaccion se puede
mejorar con la practica, siempre y cuando la situacion de practica sea
realista.

La metodologia fundamental de su educacién es la repeticion de respuestas
motoras preestablecida o estimulos preestablecidos, surgidos subitamente y
con el objetivo de reducir el tiempo de la respuesta. Es muy dificil reducir el
tiempo de reaccion simple aun cuando el atleta lleve mucho tiempo
practicando el deporte, segun Kuznetsov, su reduccion alcanza de 0.10 a
0.15 seq.

Velocidad de reaccién compleja: Cuando el estimulo no es conocido. Este

tipo de rapidez se manifiesta con mayor frecuencia en los juegos deportivos
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y en los deportes de combate, pues el atleta debe reaccionar a uno o varios
estimulos desconocidos o que pueden aparecer por sorpresa antes del cual
deben tomar una decision. Por ejemplo: La accion de batear, en el béisbol,
es una de las mas complejas de este deporte, pues el individuo debe
reaccionar ante el lanzamiento realizado por el pitcher. En el caso del boxeo
ocurre algo similar, el atleta debe estar preparado para esquivar (reaccionar
ante) los diferentes tipos de golpes que puede tirar el contrario y con
diferentes angulos cada uno de ellos.
La rapidez de reaccion compleja depende en gran medida de la cantidad de
alternativas de respuestas, por tal razén los ejercicios empleados para el
perfeccionamiento de los contenidos técnico tactico, deben incluir variantes
de respuestas dado un estimulo que también debe ser variable.
Velocidad de Accion Simple: Se manifiesta cuando el individuo realiza en
el menor tiempo, un movimiento sencillo. Por ejemplo un golpe del boxeador.
Velocidad de Accion Compleja: Se manifiesta cuando se producen varios
movimientos rapidos y coordinados en el menor tiempo. Se evidencia en
muchas acciones de los juegos deportivos y deportes de combate. Por
ejemplo en el fatbol, finta de un delantero contra un defensa y tiro a puerta.
La frecuencia maxima de movimientos (velocidad), se da en los ejercicios
ciclicos que se realizan en el menor tiempo posible. Esta forma de
manifestacion de la rapidez es muy caracteristica en deportes donde se
compite contra el tiempo, es decir, vencer una determinada distancia en el
menos tiempo posible como ocurre en las carreras del atletismo, la natacion,

el remo, el ciclismo, entre otros.
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Velocidad de traslacién: Cantidad de movimientos dada en los ejercicios
ciclicos que se realizan en el menor tiempo posible. Estimada en recorrer una
distancia en el menor tiempo posible o en un tiempo dado recorrer una mayor
distancia. (Cortegaza & Hernandez, 2001)
2.6.2. CAPACIDADES COORDINATIVAS

Las capacidades coordinativas surgieron durante la investigacion de la
motricidad, como distinciones de un complejo estructural que desde hace
mucho tiempo se designa en la metodologia del entrenamiento con el
concepto de agilidad. Las capacidades coordinativas son las que estan
relacionadas con la capacidad de conduccién control y regulacion del
movimiento, es decir con los procesos informacionales.

En el deporte es necesario evaluar constantemente el desarrollo
de acciones motrices para controlar el nivel de aprendizaje y a la vez el
desarrollo técnico del atleta, en los deportes de coordinacion y artes
competitivas, cobra ain mas importancia, por ser un elemento dentro de la
preparacion que determina los resultados deportivos, pero un problema
mayor es cOmo evaluar las percepciones.

Dependen principalmente de procesos directores y reguladores
del Sistema Nervioso Central (SNC) y periférico. A su vez estan
estrechamente relacionadas con el aprendizaje y perfeccionamiento técnico-
tactico determinando el desarrollo exitoso de la preparacion fisica y de la
técnica deportiva.

En el deporte se conocié durante mucho tiempo, una sola capacidad

coordinativa: La destreza (agilidad). La destreza era entendida en forma
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compleja, porque deriva del término “cambio” (en el idioma aleman) y
significa igualmente agilidad.

El desarrollo de las capacidades coordinativas en el individuo esta dado
por la calidad de los procesos de la sensopercepcion, la representacion
motriz, la memoria y sobre todo el pensamiento, todo ello muy estrictamente
vinculado con el sistema neuromuscular.

Las capacidades coordinativas son sin duda un elemento importantisimo
a la hora de planificar el entrenamiento tanto en los deportes individuales
como de conjunto, ya que si bien algunas de ellas no parecen jugar un papel
decisivo en los deportes de equipo, otras en cambio pueden llegar a ser de
capital importancia.

Cuando nos referimos al término de capacidades coordinativas, sin lugar
a dudas, estamos hablando de un conjunto de capacidades de complejisima
actuacion dentro de la vida cotidiana de los hombres. El desarrollo de las
capacidades coordinativas produce en el organismo del hombre
determinadas modificaciones, sin embargo, quizds no tan visibles y
cuantificables como las provocadas por otras capacidades. Lo cierto es que
el desarrollo de la coordinacion motriz en el hombre estd muy estrechamente
relacionado al aprendizaje de las habilidades, ambos se condicionan
mutuamente.

La coordinacion motriz de cualquier movimiento requiere del control y la
regulacion de las acciones que realiza el individuo. Su desarrollo trae como
resultado un mejoramiento integral en las facultades para el aprendizaje

motor: mientras mayor sea la coordinacion motriz general de un sujeto
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mayores seran las posibilidades de adquirir con mas rapidez nuevos
movimientos, todo ello viene dado por la experiencia motriz acumulada.

Las capacidades coordinativas forman parte de las capacidades fisicas;
al desarrollarlas hay que incluirlas dentro de la preparacion fisica general y
especial, que, junto a la preparacion técnico-tactica y psicologica del atleta
son las encaminadas a desarrollar en el proceso de entrenamiento la forma
deportiva. (Capacidades Fisicas, 2011)
CLASIFICACION:
Generales:
e Regulacién de Los movimientos
e Adaptacion y cambio motriz
Complejas:
e Agilidad
e Aprendizaje motor
Especiales o especificas:
e Orientacion
e Equilibrio
e Ritmo
¢ Anticipacion
e Diferenciacion
e Reaccion: Simple y Compleja

e Acoplamiento
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Es importante conocer nuestro deporte y conocer las Capacidades
Coordinativas sobre las que se sostiene, porque si lo que pretendemos es
alcanzar objetivos, no conviene dejar nada librado al azar.

Estas capacidades podemos desarrollarlas mediante las actividades
fisicas deportivas, siempre y cuando se seleccionen contenidos asequibles,
teniendo en cuenta la variabilidad y complejidad de los mismos una vez
transcurra la adaptacion y la asimilacion por parte de los alumnos.

2.6.2.1. CAPACIDADES COORDINATIVAS GENERALES O
BASICAS

Capacidad reguladora del movimiento: Esta se manifiesta cuando el
individuo comprenda y aplique en su ejercitacion, en qué momento del
movimiento debe realizar con mayor amplitud y con mayor velocidad, ella es
necesaria para las demas capacidades coordinativas, sin ella no se puede
desarrollar o realizar movimientos con la calidad requerida.

Capacidad de adaptacion y cambios motrices: Esta capacidad se
desarrolla cuando el organismo es capaz de adaptarse a las condiciones de
los movimientos, cuando se presente una nueva situacién y tiene que
cambiar y volver a adaptarse, es por ello que se define, como: la capacidad
que tiene el organismo de adaptarse a las diferentes situaciones y
condiciones en que se realizan los movimientos.

Esta capacidad se desarrolla fundamentalmente a través de los juegos y
complejos de ejercicios donde se presentan diferentes situaciones y
condiciones, donde el alumno debe aplicar las acciones aprendidas y

valorarla de acuerdo al sistema tactico planteado, es por ello cuando se
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ensefia una accion tactica no debe hacerse con ejercicios estandarizados,
por lo que se debe realizar con ejercicios variados.

2.6.2.2. CAPACIDADES COORDINATIVAS COMPLEJAS
Agilidad: Esta es la capacidad que tiene un individuo para solucionar con
velocidad las tareas motrices planteadas. En el desarrollo de la Agilidad esta
presente la relacion con las demas capacidades y la coordinacion existente
entre ellas. En el momento de resolver una tarea motriz pueden estar
presentes varias de esas capacidades abordadas anteriormente. Esta
capacidad se desarrolla bajo del Sistema Energético Anaerobio, requiriendo
una gran intensidad de la velocidad durante los movimientos, pues
generalmente se desarrolla a través de complejos de ejercicios variados y
matizados por constantes cambios en la direccion de los mismos, esta
capacidad contribuye a la formacion de destrezas y habilidades motrices y
uno de los métodos mas eficaces, es el juego.
Aprendizaje motor: Es la capacidad que posee el hombre de dominar en el
menor tiempo posible la técnica de nuevas acciones motrices, ella esta
determinada en primer lugar por las particularidades individuales de
asimilacion de cada sujeto y por la direccion del proceso de ensefanza-
aprendizaje.
El profesor juega un papel muy importante en el desarrollo de esta
capacidad, por lo que él debe seleccionar los métodos, procedimientos y
medios mas adecuados para que el alumno pueda comprender las diferentes
acciones motrices que debe realizar para apropiarse de los conocimientos
necesarios para ejecutar una accion determinada y brindarle la posibilidad de

ejecutar y repetir el ejercicio con el fin de automatizar los diferentes
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movimientos que requiere dicha accién y por ultimo, la correccion de errores
juega un papel importante en este proceso.

2.6.2.3. CAPACIDADES COORDINATIVAS ESPECIALES

Capacidad de orientacion: Se define, como la capacidad que tiene el
hombre cuando es capaz durante la ejecucion de los ejercicios de mantener
una orientacion de la situacion que ocurre y de los movimientos del cuerpo
en el espacio y tiempo, en dependencia de la actividad. Esta capacidad se
pone de manifiesto cuando el individuo percibe lo que sucede a su alrededor
y regula sus acciones para cumplir el objetivo propuesto, por ejemplo:
durante un partido de Futbol, el portero percibe que un jugador contrario va
realizar un tiro a su puerta desde la banda derecha y reacciona
adecuadamente colocandose en el angulo que cubra la mayor area de su
porteria, realizando una defensa exitosa.

El equilibrio: Es la capacidad que posee el individuo para mantener el
cuerpo en equilibrio en las diferentes posiciones que adopte o se deriven de
los movimientos, cualquier movimiento provoca el cambio del centro de
gravedad del cuerpo.

El Ritmo: Esta no es mas que la capacidad que tiene el organismo de
alternar fluidamente las tensiones y distension de los musculos por la
capacidad de la conciencia, el hombre puede percibir de forma mas o menos
clara los ritmos de los movimientos que debe realizar en la ejecucion de un
ejercicio y tiene la posibilidad de influir en ellos, de variarlos, diferenciarlos,

acentuarlos y crear nuevos ritmos.
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Anticipacioén: Es la capacidad que posee el hombre de anticipar la finalidad

de los movimientos y se manifiesta antes de la ejecucion del movimiento.

Existen dos tipos de anticipacion, las cuales son:

Anticipacion Propia: Esta se manifiesta de forma morfolégica cuando se
realizan movimientos anteriores a las acciones posteriores, por ejemplo:
durante la combinacién de la recepcion del balén y antes de esas
acciones el individuo realiza movimientos preparatorios antes y durante la
accion del recibo.

Anticipacion Ajena: Es la que esté relacionada con la anticipacion de la
finalidad de los movimientos de los jugadores contrarios, del propio
equipo y del objeto (bal6n) y estd determinada por condiciones
determinadas, ejemplo: en el Futbol, el portero en un tiro de penal
presupone hacia qué direccion se efectuard el tiro y se lanza hacia esa
direccion y es aqui donde se observa esta capacidad. Esta capacidad
tiene un gran desarrollo en los deportes de Juegos Deportivos y de

Combates.

Diferenciacion: es la capacidad que tiene el hombre de analizar y diferenciar

las caracteristicas de cada movimiento, cuando una persona observa y

analiza un movimiento o ejercicio percibe de forma general y aprecia sus

caracteristicas, en cuanto al tiempo y el espacio, las tensiones musculares

gue necesita dicho ejercicio para su ejecucion en su conjunto, pero al pasar

esta fase debe apreciar y diferenciar las partes y fases mas importantes del

mismo. Para desarrollar esta capacidad juega un papel muy importante la

participacion del individuo. (Cortegaza & Hernandez, 2001)
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Reaccion: Es la capacidad que tiene la persona para dar respuesta a
un estimulo externo determinado en el menor tiempo posible.
Simple: reacciona a un estimulo, accion conocida. Ejemplo: El sonido del pito
en la partida en una carrera de atletismo.
Compleja: reacciona a varios estimulos, accion desconocida. Ejemplo: Todas
las acciones realizadas durante un partido de baloncesto provocan varios
estimulos.
Acoplamiento: Es la condicién que tiene la persona para enlazar, integrar y
combinar durante la accibn motriz varios movimientos en forma
simultdneamente sincronizada. Entre mas compleja sea la actividad, el grado
de acoplamiento o coordinacién es muy significativo para el individuo; hay
acoplamiento en muchos juegos populares, en los fundamentos técnicos de
los deportes. (Camacho, 2012)
2.6.3. PERIODO OPTIMO DE TRABAJO DE LAS CAPACIDADES

COORDINATIVAS ESPECIALES

Tabla 1: Periodo 6ptimo de trabajo

CAPACIDAD EDAD
Coordinar bajo presiéon de tiempo 6-8 afos
Diferenciacion 6-7 aflos y 10-11 afios
Reaccidén opticay acustica 8-10 afos
) 7-9 afios (nifias)
Ritmo )
8-10 afios (nifios)
Orientacion 12-14 afios
o 9-10 afnos(nifias)
Equilibrio )
10-11 afios(nifios)
Acoplamiento 12-13 afios
Aprendizaje Motor 9-12 afios

Fuente: (Cortegaza & Hernandez, 2001)
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2.7.PLANTEAMIENTO DE LA HIPOTESIS DE TRABAJO
2.7.1. HIPOTESIS GENERAL
H1: El entrenamiento de las capacidades coordinativas especiales Sl incide
en la ejecucion del gesto técnico del tiro al aro en movimiento.
2.7.2. HIPOTESIS NULA
HO: El entrenamiento de las capacidades coordinativas especiales NO incide
en la ejecucion del gesto técnico del tiro al aro en movimiento
2.8.DETERMINACION DE VARIABLES
VI: Capacidades coordinativas especiales

VD: Tiro al aro en movimiento



2.9. MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE VARIABLES:

VARIABLES

Tabla 2: Matriz de operacionalizacion de variables

DIMENSIONES/

CONCEPTO

INSTRUMENTOS

49

VI
Capacidades
coordinativas

especiales

Requiere del sistema

nervioso central,

utiliza como substrato

energético el ATP
muscular y el creatin
fosfato.

Se utilizan ejercicios
variados que
garanticen esfuerzos
gue requieran de alta
concentracion.
Son movimientos
previstos y adaptados

CATEGORIAS INDICADORES
Ritmo Movimiento
Reaccion realizados

Orientacion correctamente

Diferenciacion durante el test

Acoplamiento
Equilibrio

Anticipacion

Test Fisicos:

e T40
Ficha de

observacion

¢ El trabajo de
las capacidades
coordinativas
permite una
buena ejecucion
del gesto
técnico del tiro
al aro en

movimiento?

CONTINUA --->



Es un tiro que se
realiza en movimiento,
después de botear o
haber recibido un
pase.
Es una parada en dos
VD tiempos, realizada tras
Tiro al aro en la finalizacion de un
movimiento  regate o tras recibir un
pase en la que, de un
modo continuado, sin
detenerse, se levanta
el pie de pivote dando
dos pasos de
aproximacion para

lanzar a canasta.

Tiro al aro en
mov. (der-izq)
Tiro al aro en
mov. (der-izq)
pase directo.
Tiro al aro en

mov. (der-izq)

pase indirecto.

Nivel de
ejecucion de la
técnica:

e Recepcion

e #de pasos

e Elevala
rodilla
e Salto al
lanzar

e Bilateralidad
e Lanzamiento
(efectividad)
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Test Técnicos
Tiro al aro en
mov. (der-izq)
Tiro al aro en
mov. (der-izq)

pase directo.

e Tiro alaro en

mov. (der-izq)
pase indirecto.
Ficha de

observacion
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TERCERA PARTE

3. DISENO METODOLOGICO DE LA INVESTIGACION:

3.1. METODOLOGIA PARA EL DESARROLLO DE LA

INVESTIGACION:

Al ser una investigacién Descriptiva - Correlacional: Se analizara el grado de

relacion de las capacidades coordinativas especiales en la ejecucion del tiro

al aro en movimiento en la categoria sub 12 de Baloncesto del Colegio los

Pinos.

3.1.1. METODO:

Analitico — sintético: El mismo que va de lo sencillo a lo complejo, se
usara en el disefio del marco tedrico de la investigacion.
Inductivo — deductivo: El mismo que servira para definir los resultados
de esta investigacion.
Hipotético - Deductivo: El mismo que nos sirve para comprobar las
hipétesis expuestas anteriormente.
Método Visual:
Método Visual Directo: Proyecta la atencion del alumno sobre objetos y
movimientos corporales realizados por el profesor o monitor de clase
Método Visual Indirecto: Da a conocer el movimiento motriz por medio
grafico y multimedia.

Método verbal: Orienta al sujeto en un determinado movimiento

mediante el uso de la palabra.
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3.1.2. POBLACION Y MUESTRA
La poblacién y muestra para la presente investigacion seran las integrantes
de la “Categoria sub 12 femenina de Baloncesto del Colegio los Pinos” de
Quito en donde se ha podido aplicar los test para la evaluacion, esta
categoria esta4 conformada por:

e Nifas: 13

3.1.3. INSTRUMENTOS:

e Ficha de observacion y seguimiento del grupo: Revisaremos la ejecucién
de cada ejercicio relacionado a la técnica del tiro al aro en movimiento

e Test Técnicos: se realizaron al inicio y el final del plan de entrenamiento
para obtener un resultado.

e Test Fisicos: se realizaron al inicio y el final del plan de entrenamiento

para obtener un resultado
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CUARTA PARTE

4. ORGANIZACION, TABULACION, ANALISIS DE LA INFORMACION

Para efectuar el tratamiento de los datos realizaré un analisis cuantitativo y

cualitativo.

e Para el analisis cuantitativo agruparé los datos en tablas utilizando las
medidas de tendencia central y variabilidad (Mediana, Moda, Medida
Aritmética, Rango, Maximo, Minimo y Promedio);

e Para el analisis cualitativo interpretaremos los datos en tablas y graficos
estadisticos.
4.1.RECOLECCION DE DATOS
Para realizar la recolecciéon de los datos se realizara la aplicacion de los

test fisicos y test técnicos (pre-test) dando a conocer la situacion inicial del
grupo “Categoria sub 12 femenino de Mini baloncesto del Colegio los Pinos”
de Quito, posteriormente se disefiara y se aplicara el plan de ensefianza-
aprendizaje sobre las capacidades coordinativas especiales en el tiro al aro
en movimiento de 17 semanas, finalmente aplicar los post test y conocer el
resultado final de la investigacion.

Para la elaboracién del presente plan de ensefianza-aprendizaje, se tomd en

cuenta la condicion fisica y técnica de cada una de las deportistas basadas

en los test fisicos y técnicos, los mismos que se describen a continuacion:
4.1.1. TEST FiSICOS

T 40:

Objetivo: Evaluar la coordinacién motriz en miembros inferiores, la ubicacion

tempero- espacial y desplazamiento en los diferentes sentidos mediante el

test indicado.
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Instrumentos necesarios:

e Espacio planoy liso.
e Cuatro conos.

e Silbato.

e Crondémetro.

e Cinta métrica.

Condiciones de la prueba:

Para evaluar este test se requiere elaborar un recorrido, el cual deberan

completar el sujeto de estudio en el menor tiempo posible.

5m Sm
Fa? s AN

10m

PAN

Figura 13: Test T 40
Fuente: (Rodas, 2007)

Las dimensiones del recorrido a evaluar son: una T de 10 metros hacia el
fondo, con 5 metros hacia los lados, marcados debidamente con conos o
sefiales claramente identificables.

La persona a evaluar debe completar el recorrido de 40 metros a maxima
velocidad:

e Del punto niumero 1 se dirige al punto 2 corriendo de frente. En este topa

con la mano el cono.
e Se dirige al punto 3 de lado sin cruzar las piernas, donde topa el cono con

la mano correspondiente.
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e Se regresa pasando por el punto 2 al otro lado (punto 4), topa el cono,
e Retorna al punto del centro (2) sin cruzar las piernas, desplazandose de

lado
e Y termina recorriendo de espaldas desde el punto 2 hacia el punto 1.
El tiempo se considera desde el momento en que se le da al evaluado la
sefal de partida, hasta el instante en que retorna al punto nimero 1.
Debera repetir la prueba, cuando cometan las faltas: cruzar las piernas en el
desplazamiento lateral, no topar los conos o0 no respetar el recorrido, luego
de un periodo de descanso. (Rodas, 2007)
4.1.2. TEST TECNICOS:

Elementos: 1 balon de mini baloncesto, mitad de la cancha de baloncesto,
un aro de mini baloncesto.
Repeticiones: Se efectuara 1 intento de tiro al aro en movimiento con la
técnica expuesta anteriormente y 6 de efectividad (cuenta el aro que se
realice con todos los parametros expuestos en la técnica)
Lugar: Cada test se efectuara en la mitad de la chancha de basquet.
e Testde Tiro al Aro en Movimiento Lado Derecho.
Descripcién: El jugador se coloca en la mitad de la cancha con el balén,
ejecuta el dribling a velocidad tomando su lado derecho para realizar el tiro al
aro en movimiento.
Ejecutando el gesto técnico correctamente, con el conteo de 2 pasos
(derecha-izquierda), elevando la rodilla derecha, impulsandose con pierna
derecha (salto), soltando el implemento con la mano correcta y efectuando la

canasta.
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Figura 14: T.A.M. Lado derecho
Fuente: (Choachi, 2012)

e Testde Tiro al Aro en Movimiento Lado Izquierdo.

Descripcion: El jugador se coloca en la mitad de la cancha con el balén,
ejecuta el dribling a velocidad tomando su lado izquierdo para realizar el tiro
al aro en movimiento. Ejecutando el gesto técnico correctamente, con el
conteo de 2 pasos (izquierda-derecha), elevando la rodilla izquierda,
impulsdndose con pierna izquierda (salto), soltando el implemento con la

mano correcta y efectuando la canasta.
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Figura 15: T.A.M. Lado izquierdo
Fuente: (Choachi, 2012)

e Testde Tiro al Aro en Movimiento Lado Derecho con Pase Directo.

Descripcién: El jugador se coloca en la mitad de la cancha sin bal6n, se
desplaza a velocidad tomando su lado derecho recibe el pase directo para
realizar el tiro al aro en movimiento. Ejecutando el gesto correctamente, con
el conteo de 2 pasos (derecha-izquierda), elevando la rodilla derecha,
impulsandose con pierna derecha (salto), soltando el implemento con la

mano correcta y efectuando la canasta.
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Figura 16: T.A.M. Lado derecho-Pase directo
Fuente: (Choachi, 2012)

e Testde Tiro al Aro en Movimiento Lado Izquierdo con Pase Directo.
Descripcidn: El jugador se coloca en la mitad de la cancha sin balon, se
desplaza a velocidad tomando su lado izquierdo recibe el pase directo para
realizar el tiro al aro en movimiento.

Ejecutando el gesto correctamente, con el conteo de 2 pasos (izquierda-
derecha), elevando la rodilla izquierda, impulsdndose con pierna izquierda

(salto), soltando el implemento con la mano correcta y efectuando la canasta.
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Figura 17: T.A.M. Lado izquierdo-Pase directo
Fuente: (Choachi, 2012)

e Testde Tiro al Aro en Movimiento Lado Derecho con Pase Indirecto.
Descripcién: El jugador se coloca en la mitad de la cancha sin bal6n, se
desplaza a velocidad tomando su lado derecho recibe el pase indirecto para

realizar el tiro al aro en movimiento.
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Ejecutando el gesto correctamente, con el conteo de 2 pasos (derecha-
izquierda), elevando la rodilla derecha, impulsandose con pierna derecha

(salto), soltando el implemento con la mano correcta y efectuando la canasta.

Figura 18: T.A.M. Lado derecho-Pase indirecto
Fuente: (Choachi, 2012)

e Testde Tiro al Aro en Movimiento Lado Izquierdo con Pase Indirecto.
Descripcion: El jugador se coloca en la mitad de la cancha sin balon, se
desplaza a velocidad tomando su lado izquierdo recibe el pase indirecto para
realizar el tiro al aro en movimiento.

Ejecutando el gesto correctamente, con el conteo de 2 pasos (izquierda-
derecha), elevando la rodilla izquierda, impulsdndose con pierna izquierda
(salto), soltando el implemento con la mano correcta y efectuando la canasta.

(Rueda, 2010)

Figura 19: T.A.M. Lado izquierdo-Pase indirecto.
Fuente: (Choachi, 2012)
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4.2. RESULTADOS
Luego de haber aplicado los respectivos test iniciales y finales a cada
deportista los resultados fueron los siguientes:
4.2.1. TEST FisSICO
ANALISIS DEL RESULTADOS OBTENIDO DEL PRE Y POST TEST T40
APLICADO EN LA INVESTIGACION:

Tabla 3: Test T40

TEST T-40

NOMBRES TIEMPO 1RA TIEMPO 2DA

TOMA (seg) TOMA (seg)
DEPORTISTA 1 17,64 15,81
DEPORTISTA 2 16,23 14,41
DEPORTISTA 3 16,97 15,1
DEPORTISTA 4 14,38 14,89
DEPORTISTA 5 15,63 14,11
DEPORTISTA 6 15,94 13,4
DEPORTISTA 7 16,9 15,09
DEPORTISTA 8 17,25 15,8
DEPORTISTA 9 15,98 14,34
DEPORTISTA 10 16,36 14,67
DEPORTISTA 11 16,47 15,02
DEPORTISTA 12 15,94 14,27
DEPORTISTA 13 16,88 15,13
MEDIA ARITMETICA 16,35 14,77
MAXIMO 17,64 15,81
MEDIANA 16,01 14,61

MINIMO 14,38 13,4
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Andlisis: Luego de la aplicacién del test de coordinacion T 40 podemos
observar en la tabla y grafica los valores y comportamientos de cada nifia en
la primera toma (pre-test) y en la segunda toma (post-test). En la primera
toma como datos iniciales vemos que la media general de las nifias es de
16,35 seg. (100%) mientras que en la segunda toma vemos que la media
general de las nifias es de 14,77 seg (90,33%), teniendo una variacion de
1,58 seg (9,66%). menos que en la primera toma. En conclusion observamos

una mejoria en la coordinacion.
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4.2.2. TEST TECNICOS:
Test de Tiro al Aro en Movimiento Lado Derecho e Izquierdo:
Parametros a evaluar:
e Hace los dos pasos (derecha-izquierda)
e Eleva la rodilla en el dltimo paso (derecha-izquierda)
e Salta al lanzar
e Lanza con mano derecha-izquierda dependiendo del lado.
e Encesta
e 6 intentos (efectividad)
ANALISIS DE LOS RESULTADOS OBTENIDOS DEL PRE Y POST TEST
TECNICOS APLICADOS EN LA INVESTIGACION: TIRO AL ARO EN
MOVIMIENTO

TIRO AL ARO EN MOVIMIENTO LADO DERECHO:



Tabla 4: Tiro al aro en movimiento lado derecho

ENTRADA AL ARO LADO DERECHO

HACE 2 ELEVA SALTA AL LANZA CON ENCESTA
PASOS RODILLA LANZAR LA MANO
NOMBRES ULTIMO PASO

TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST
INICIAL FINAL INICIAL FINAL INICIAL FINAL INICIAL FINAL INICIAL FINAL

DEPORTISTA 1 0 1 0 1 0 1 0 1 0 1
DEPORTISTA 2 0 1 0 1 0 1 0 1 0 1
DEPORTISTA 3 1 1 0 1 1 1 0 1 1 1
DEPORTISTA 4 0 1 0 1 0 1 0 1 0 1
DEPORTISTA 5 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
DEPORTISTA 6 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
DEPORTISTA 7 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1
DEPORTISTA 8 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
DEPORTISTA 9 0 1 0 1 0 1 0 1 0 1
DEPORTISTA 10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
DEPORTISTA 11 0 1 0 1 0 1 0 1 0 0
DEPORTISTA 12 0 1 0 1 0 1 0 1 0 1
DEPORTISTA 13 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
MEDIA ARITMETICA 0,54 1,00 0,46 1,00 0,46 1,00 0,46 1,00 0,54 0,92
MAXIMO 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
MEDIANA 0,27 0,50 0,23 0,50 0,23 0,50 0,23 0,50 0,27 0,46
MINIMO 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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ENTRADA AL ARO LADO DERECHO

1,0

0,9

0.8

0,7

0,6

0.5

0.4 = TEST INICIAL
0.3 TEST FINAL
0,2

0,1

0,0
HACE2 ELEVA SALTAAL LANZA ENCESTA
PASOS RODILLA LANZAR CON LA
ULTIMO MANO
PASO

Analisis: Luego de la aplicacion del test podemos observar en la tabla y
gréfica los valores y comportamientos de cada nifia en la primera toma (pre-
test) y en la segunda toma (post-test). Obteniendo resultados favorables en
cada uno de los indicadores evaluados en la investigacion como son:

Hace los dos pasos: pre test 54 % y post test 100%

Eleva la rodilla en el Ultimo paso: pres test 46 % y post test 100%

Salta al lanzar: pre test 46% y post test 100%

Lanza con mano derecha: 46% y post test 100%

Encesta: pre test 54% y post test 92%

En conclusién observamos una notable mejoria de los indicadores sefialados
anteriormente.

EFECTIVIDAD TIRO AL ARO EN MOVIMIENTO LADO DERECHO:



Tabla 5: Efectividad Entrada Lado Derecho

TEST ENTRADA DERECHA

ENCESTA 6 TIROS
DERECHA 1RA  DERECHA 2DA

NOMBRES
TOMA TOMA
DEPORTISTA 1 0 4
DEPORTISTA 2 0 6
DEPORTISTA 3 2 4
DEPORTISTA 4 0 5
DEPORTISTA 5 3 4
DEPORTISTA 6 2 5
DEPORTISTA 7 1 3
DEPORTISTA 8 3 4
DEPORTISTA 9 0 4
DEPORTISTA 10 4 4
DEPORTISTA 11 0 3
DEPORTISTA 12 0 4
DEPORTISTA 13 4 5
MEDIA ARITMETICA 1,46 4,23
MAXIMO 4 6
MEDIANA 2 4,5
MINIMO 0 3
EFECTIVIDAD LADO DERECHO
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Andlisis: Luego de la aplicacion del test podemos observar en la tabla y
grafica los valores y comportamientos de cada nifia en la primera toma (pre-
test) y en la segunda toma (post-test). Los 6 tiros son el 100% y obtenemos
datos mediante regla de tres sin decimales. En la primera toma como datos
iniciales vemos que la media general de las nifias es de 24 % (1,46);
posterior a la aplicacion del plan de ensefianza-aprendisaje podemos
observar en la segunda toma que la media general de las nifias alcanza un
70 % (4,23) teniendo una variacion de 46 % mas que en la primera toma, en
conclusién observamos una notable mejoria en el pardmetro de encestar 6
tiros (efectividad) lado derecho.

TIRO AL ARO EN MOVIMIENTO LADO IZQUIERDO:



Tabla 6: Tiro al aro en movimiento lado izquierdo

ENTRADA AL ARO LADO IZQUIERDO

ELEVA
BOEZ donia  SATAN LEACON o,
NOMBRES ULTIMO PASO

TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST
INICIAL FINAL INICIAL FINAL INICIAL FINAL INICIAL FINAL INICIAL FINAL

DEPORTISTA 1
DEPORTISTA 2
DEPORTISTA 3
DEPORTISTA 4
DEPORTISTA 5
DEPORTISTA 6
DEPORTISTA 7
DEPORTISTA 8
DEPORTISTA 9
DEPORTISTA 10
DEPORTISTA 11
DEPORTISTA 12
DEPORTISTA 13

o
o
o
o
o
o
o
o
o
o

OO0OO0OO0ORERPROOOOOO
ORPRORRPRRRPRRERERESR
OO0OO0OO0ORERPROOOOOO
ORPRORRPRORRRERELSR
OO0OO0OO0ORrROO0OO0OO0OO0OOoOOo
ORPRORRPRRRPRRERRESR
OO0OO0OO0ORrROO0OO0OO0OO0OOoOOo
ORPORRPRORORRLR
OO0OO0OO0ORFrR OO0OO0OO0OO0OOoOOo
ORPRORRPRRRELPRLRORRLR

MEDIA ARITMETICA 0,15 0,77 0,15 0,69 0,08 0,77 0,08 0,62 0,08 0,69
MAXIMO 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
MEDIANA 0,08 0,38 0,08 0,35 0,04 0,38 0,04 0,31 0,04 0,35
MINIMO 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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ENTRADA AL ARO LADO IZQUIERDO

1.0
0.9
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PASOS RODILLA LANZAR CON LA
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PASCO

Analisis: Luego de la aplicacion del test podemos observar en la tabla y
gréfica los valores y comportamientos de cada nifia en la primera toma (pre-
test) y en la segunda toma (post-test). Obteniendo resultados favorables en
cada uno de los indicadores evaluados en la investigacion como son:

Hace los dos pasos: pre test 15% y post test 77%

Eleva la rodilla en el ultimo paso: pres test 15% y post test 69%

Salta al lanzar: pre test 8% y post test 77%

Lanza con mano izquierda: 8% Yy post test 62%

Encesta: pre test 8% y post test 69%

En conclusién observamos una notable mejoria de los indicadores sefialados
anteriormente.

EFECTIVIDAD TIRO AL ARO EN MOVIMIENTO LADO IZQUIERDO:



Tabla 7: Efectividad Entrada Lado Izquierdo

TEST ENTRADA IZQUIERDA

ENCESTA 6 TIROS
IZQUIERDA 1RA I1ZQUIERDA 2DA
TOMA TOMA

NOMBRES

DEPORTISTA 1
DEPORTISTA 2
DEPORTISTA 3
DEPORTISTA 4
DEPORTISTA 5
DEPORTISTA 6
DEPORTISTA 7
DEPORTISTA 8
DEPORTISTA 9
DEPORTISTA 10
DEPORTISTA 11
DEPORTISTA 12
DEPORTISTA 13
MEDIA ARITMETICA
MAXIMO
MEDIANA
MINIMO
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Andlisis: Luego de la aplicacion del test podemos observar en la tabla y
grafica los valores y comportamientos de cada nifia en la primera toma (pre-
test) y en la segunda toma (post-test). Los 6 tiros son el 100% y obtenemos
datos mediante regla de tres sin decimales. En la primera toma como datos
iniciales vemos que la media general de las nifias es de 6 % (0,38); posterior
a la aplicacion del plan de ensefianza-aprendizaje podemos observar en la
segunda toma que la media general de las nifias alcanza un 47 % (2,85)
teniendo una variacion de 41 % mas que en la primera toma, en conclusion
observamos una notable mejoria en el parametro de encestar 6 tiros
(efectividad) lado izquierdo.

Test de Tiro al Aro en Movimiento Lado Derecho-Lado Izquierdo con
Pase Directo:

Parametros a evaluar:

e Recibe el balon

e Hace los dos pasos (derecha-izquierda)

¢ Lanza con mano derecha-izquierda dependiendo del lado.

e Encesta

e 6 intentos (efectividad)

ANALISIS DE LOS RESULTADOS OBTENIDOS DEL PRE Y POST TEST
TECNICOS APLICADOS A LA INVESTIGACION: TIRO AL ARO EN
MOVIMIENTO CON PASE DIRECTO.

TIRO AL ARO EN MOVIMIENTO CON PASE DIRECTO LADO DERECHO:



Tabla 8: Tiro al aro en movimiento con pase directo lado derecho

ENTRADA PASE DIRECTO LADO DERECHO

R'E(;'EC'ENEL HAF?ESLOOSS 2 LANZA CON MANO ENCESTA
MOlIEIREE TEST TEST  TEST  TEST  TEST  TEST  TEST  TEST
INICIAL  FINAL  INICIAL  FINAL  INICIAL  FINAL  INICIAL  FINAL
DEPORTISTA 1 1 1 0 1 0 1 0 0
DEPORTISTA 2 1 1 0 1 0 1 0 1
DEPORTISTA 3 1 1 1 1 0 1 1 1
DEPORTISTA 4 1 1 0 1 0 1 0 1
DEPORTISTA 5 1 1 1 1 1 1 1 1
DEPORTISTA 6 1 1 1 1 1 1 0 1
DEPORTISTA 7 1 1 1 1 1 1 1 1
DEPORTISTA 8 1 1 1 1 1 1 1 1
DEPORTISTA 9 1 1 0 1 0 1 0 1
DEPORTISTA 10 1 1 1 1 1 1 1 1
DEPORTISTA 11 0 1 0 1 0 1 0 0
DEPORTISTA 12 0 1 0 1 0 1 0 1
DEPORTISTA 13 1 1 1 1 1 1 1 1
MEDIA ARITMETICA 085 1,00 0,54 1,00 0,46 1,00 0,46 0,85
MAXIMO 1 1 1 1 1 1 1 1
MEDIANA 042 1,00 0,27 1,00 0,23 1,00 0,23 0,42
MINIMO 0 1 0 1 0 1 0 0
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ENTRADA PASE DIRECTO LADO DERECHO
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Analisis: Luego de la aplicacion del test podemos observar en la tabla y
grafica los valores y comportamientos de cada nifia en la primera toma (pre-
test) y en la segunda toma (post-test). Obteniendo resultados favorables en
cada uno de los indicadores evaluados en la investigacion como son:

Recibe el baldn: pre test 85% y post test 100%

Hace los dos pasos: pre test 54% y post test 100%

Lanza con mano derecha: 46% y post test 100%

Encesta: pre test 46% y post test 85%

En conclusién observamos una notable mejoria de los indicadores sefialados
anteriormente.

EFECTIVIDAD TIRO AL ARO EN MOVIMIENTO CON PASE DIRECTO

LADO DERECHO:



Tabla 9: Efectividad Entrada Lado Derecho Pase Directo

TEST ENTRADA DERECHA

ENCESTA 6 TIROS
DERECHA 1RA DERECHA 2DA
TOMA TOMA

NOMBRES

DEPORTISTA 1
DEPORTISTA 2
DEPORTISTA 3
DEPORTISTA 4
DEPORTISTA 5
DEPORTISTA 6
DEPORTISTA 7
DEPORTISTA 8
DEPORTISTA 9
DEPORTISTA 10
DEPORTISTA 11
DEPORTISTA 12
DEPORTISTA 13
MEDIA ARITMETICA
MAXIMO
MEDIANA
MINIMO
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Andlisis: Luego de la aplicacion del test podemos observar en la tabla y
grafica los valores y comportamientos de cada nifia en la primera toma (pre-
test) y en la segunda toma (post-test). Los 6 tiros son el 100% y obtenemos
datos mediante regla de tres sin decimales. En la primera toma como datos
iniciales vemos que la media general de las nifias es de 27 % (1,62);
posterior a la aplicacién del plan de entrenamiento podemos observar en la
segunda toma que la media general de las nifias alcanza un 66 % (4,00)
teniendo una variacion de 27 % mas que en la primera toma, en conclusion
observamos una notable mejoria en el parametro de encestar 6 tiros
(efectividad) lado derecho.

TIRO AL ARO EN MOVIMIENTO CON PASE DIRECTO LADO IZQUIERDO:



Tabla 10: Tiro al aro en movimiento con pase directo lado izquierdo

ENTRADA PASE DIRECTO LADO IZQUIERDO

RECIBE EL BALON HACE LOS 2 PASOS LANZA CON MANO ENCESTA

NOMBRES TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST
INICIAL  FINAL  INICIAL  FINAL  INICIAL  FINAL INICIAL  FINAL

DEPORTISTA 1 0 0 0
DEPORTISTA 2
DEPORTISTA 3
DEPORTISTA 4
DEPORTISTA 5
DEPORTISTA 6
DEPORTISTA 7
DEPORTISTA 8
DEPORTISTA 9
DEPORTISTA 10
DEPORTISTA 11
DEPORTISTA 12
DEPORTISTA 13
MEDIA ARITMETICA 0,69
MAXIMO
MEDIANA
MINIMO
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ENTRADA PASE DIRECTO LADO IZQUIERDO
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Analisis: Luego de la aplicacion del test podemos observar en la tabla y
grafica los valores y comportamientos de cada nifia en la primera toma (pre-
test) y en la segunda toma (post-test). Obteniendo resultados favorables en
cada uno de los indicadores evaluados en la investigacion como son:

Recibe el baldn: pre test 69% y post test 92%

Hace los dos pasos: pre test 15% y post test 69%

Lanza con mano izquierda: 8% y post test 77%

Encesta: pre test 31% y post test 62%

En conclusién observamos una notable mejoria de los indicadores sefialados
anteriormente.

EFECTIVIDAD TIRO AL ARO EN MOVIMIENTO CON PASE DIRECTO

LADO IZQUIERDO:



Tabla 11: Efectividad Entrada Lado Izquierdo Pase Directo

TEST ENTRADA IZQUIERDA

ENCESTA 6 TIROS
IZQUIERDA 1RA IZQUIERDA 2DA
TOMA TOMA

NOMBRE

DEPORTISTA 1
DEPORTISTA 2
DEPORTISTA 3
DEPORTISTA 4
DEPORTISTA 5
DEPORTISTA 6
DEPORTISTA 7
DEPORTISTA 8
DEPORTISTA 9
DEPORTISTA 10
DEPORTISTA 11
DEPORTISTA 12
DEPORTISTA 13
MEDIA ARITMETICA
MAXIMO
MEDIANA
MINIMO
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Andlisis: Luego de la aplicacion del test podemos observar en la tabla y
grafica los valores y comportamientos de cada nifia en la primera toma (pre-
test) y en la segunda toma (post-test). Los 6 tiros son el 100% y obtenemos
datos mediante regla de tres sin decimales. En la primera toma como datos
iniciales vemos que la media general de las nifias es de 10 % (0,62);
posterior a la aplicacién del plan de entrenamiento podemos observar en la
segunda toma que la media general de las nifias alcanza un 42 % (2,54)
teniendo una variacion de 27 % mas que en la primera toma, en conclusion
observamos una notable mejoria en el parametro de encestar 6 tiros
(efectividad) lado izquierdo.

Test de Tiro al Aro en Movimiento Lado Derecho-Lado Izquierdo con
Pase Indirecto:

Parametros a evaluar:

e Recibe el balon

e Hace los dos pasos (derecha-izquierda)

¢ Lanza con mano derecha-izquierda dependiendo del lado.

e Encesta

e 6 intentos (efectividad)

ANALISIS DE LOS RESULTADOS OBTENIDOS DEL PRE Y POST TEST
TECNICOS APLICADOS A LA INVESTIGACION: TIRO AL ARO EN
MOVIMIENTO CON PASE INDIRECTO.

TIRO AL ARO ENMOVIMIENTI CON PASE INDIRECTO LADO DERECHO:



Tabla 12: Tiro al aro en movimiento con pase indirecto lado derecho

ENTRADA PASE INDIRECTO LADO DERECHO

R'E‘;'EgNEL HAF(EESLO%S 2 LANZA CON MANO ENCESTA
MObdlER =S TEST TEST  TEST  TEST  TEST TEST  TEST TEST
INICIAL FINAL  INICIAL  FINAL  INICIAL  FINAL  INICIAL  FINAL
DEPORTISTA 1 1 1 0 1 0 1 0 1
DEPORTISTA 2 1 1 0 1 0 1 0 1
DEPORTISTA 3 1 1 1 1 0 1 1 0
DEPORTISTA 4 1 1 0 1 0 1 0 1
DEPORTISTA 5 1 1 1 1 1 1 1 1
DEPORTISTA 6 1 1 1 1 1 1 0 1
DEPORTISTA 7 1 1 1 1 1 1 1 1
DEPORTISTA 8 1 1 1 1 1 1 1 1
DEPORTISTA 9 1 1 0 1 0 1 0 1
DEPORTISTA 10 1 1 1 1 1 1 1 1
DEPORTISTA 11 0 1 0 1 0 1 0 0
DEPORTISTA 12 0 1 0 1 0 1 0 1
DEPORTISTA 13 1 1 1 1 1 1 1 1
MEDIA ARITMETICA 0,85 1,00 0,54 1,00 0,46 1,00 0.46 0.85
MAXIMO 1 1 1 1 1 1 1 1
MEDIANA 042 1,00 0.27 1,00 023 1,00 023 0.42
MINIMO 0 1 0 1 0 1 0 0
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Analisis: Luego de la aplicacion del test podemos observar en la tabla y

gréfica los valores y comportamientos de cada nifia en la primera toma (pre-

test) y en la segunda toma (post-test). Obteniendo resultados favorables en

cada uno de los indicadores evaluados en la investigacion como son:

Recibe el balén: pre test 85% y post test 100%

Hace los dos pasos: pre test 54% y post test 100%

Lanza con mano derecha: 46% y post test 100%

Encesta: pre test 46% y post test 85%

En conclusién observamos una notable mejoria de los indicadores sefialados

anteriormente.

EFECTIVIDAD TIRO AL ARO EN MOVIMIENTO CON PASE INDIRECTO

LADO DERECHO:



Tabla 13: Efectividad Entrada Lado Derecho Pase Indirecto

TEST ENTRADA DERECHA

ENCESTA 6 TIROS
NOMBRES DERECHA 1RA  DERECHA 2DA

TOMA TOMA
DEPORTISTA 1
DEPORTISTA 2
DEPORTISTA 3
DEPORTISTA 4
DEPORTISTA 5
DEPORTISTA 6
DEPORTISTA 7
DEPORTISTA 8
DEPORTISTA 9
DEPORTISTA 10
DEPORTISTA 11
DEPORTISTA 12
DEPORTISTA 13
MEDIA ARITMETICA
MAXIMO
MEDIANA
MINIMO
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Andlisis: Luego de la aplicacion del test podemos observar en la tabla y
grafica los valores y comportamientos de cada nifia en la primera toma (pre-
test) y en la segunda toma (post-test). Los 6 tiros son el 100% y obtenemos
datos mediante regla de tres sin decimales. En la primera toma como datos
iniciales vemos que la media general de las nifias es de 16 % (1,77);
posterior a la aplicacién del plan de entrenamiento podemos observar en la
segunda toma que la media general de las nifias alcanza un 43 % (2,62)
teniendo una variacion de 27 % mas que en la primera toma, en conclusion
observamos una notable mejoria en el parametro de encestar 6 tiros
(efectividad) lado derecho.

TIRO AL ARO EN MOVIMIENTO CON PASE INDIRECTO LADO

IZQUIERDO:



Tabla 14: Tiro al aro en movimiento con pase indirecto lado izquierdo

ENTRADA PASE INDIRECTO LADO IZQUIERDO

RECIBE EL HACE LOS 2
BALON PASOS LANZA CON MANO ENCESTA

TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST
INICIAL  FINAL INICIAL FINAL INICIAL FINAL INICIAL FINAL

NOMBRES

DEPORTISTA 1 0 1 0 0 0 0 0 0
DEPORTISTA 2 1 1 0 1 0 1 0 0
DEPORTISTA 3 1 1 0 1 0 1 1 1
DEPORTISTA 4 1 1 0 1 0 1 0 1
DEPORTISTA 5 1 1 0 1 0 0 0 1
DEPORTISTA 6 1 1 0 1 0 1 1 1
DEPORTISTA 7 1 1 0 1 0 0 0 1
DEPORTISTA 8 1 1 1 1 0 1 0 0
DEPORTISTA 9 1 1 1 1 1 1 1 1
DEPORTISTA 10 0 1 0 1 0 1 1 1
DEPORTISTA 11 0 1 0 0 0 0 0 0
DEPORTISTA 12 0 1 0 1 0 1 0 1
DEPORTISTA 13 1 1 0 0 0 0 0 0
MEDIA ARITMETICA 0,69 1,00 0,15 0,77 0,08 0,62 0,31 0,62
MAXIMO 1 1 1 1 1 1 1 1
MEDIANA 0,35 1,00 0,08 0,38 0,04 0,31 0,15 0,31
MINIMO 0 1 0 0 0 0 0 0
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ENTRADA PASE INDIRECTO LADO IZQUIERDO
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Analisis: Luego de la aplicacion del test podemos observar en la tabla y
grafica los valores y comportamientos de cada nifia en la primera toma (pre-
test) y en la segunda toma (post-test). Obteniendo resultados favorables en
cada uno de los indicadores evaluados en la investigacion como son:

Recibe el balén: pre test 69% y post test 100%

Hace los dos pasos: pre test 15% y post test 77%

Lanza con mano derecha: 8% y post test 62%

Encesta: pre test 31% y post test 62%

En conclusion observamos una notable mejoria de los indicadores sefialados
anteriormente.

EFECTIVIDAD TIRO AL ARO EN MOVIMIENTO CON PASE INDIRECTO

LADO IZQUIERDO:



Tabla 15: Efectividad Entrada Lado Izquierdo Pase Indirecto

TEST ENTRADA IZQUIERDA

ENCESTA 6 TIROS
NOMBRES IZQUIERDA 1RA  IZQUIERDA 2DA
TOMA TOMA

DEPORTISTA 1
DEPORTISTA 2
DEPORTISTA 3
DEPORTISTA 4
DEPORTISTA 5
DEPORTISTA 6
DEPORTISTA 7
DEPORTISTA 8
DEPORTISTA 9
DEPORTISTA 10
DEPORTISTA 11
DEPORTISTA 12
DEPORTISTA 13
MEDIA ARITMETICA
MAXIMO
MEDIANA
MINIMO
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EFECTIVIDAD LADO IZQUIERDO
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Andlisis: Luego de la aplicacion del test podemos observar en la tabla y
grafica los valores y comportamientos de cada nifia en la primera toma (pre-
test) y en la segunda toma (post-test). Los 6 tiros son el 100% y obtenemos
datos mediante regla de tres sin decimales. En la primera toma como datos
iniciales vemos que la media general de las nifias es de 9 % (0,54); posterior
a la aplicacion del plan de entrenamiento podemos observar en la segunda
toma que la media general de las nifias alcanza un 65 % (3,92) teniendo una
variacion de 56 % mas que en la primera toma, en conclusiébn observamos
una notable mejoria en el pardmetro de encestar 6 tiros (efectividad) lado
izquierdo.

4.3.VERIFICACION DE LA HIPOTESIS DE TRABAJO:
HIPOTESIS GENERAL.:
H1: El entrenamiento de las capacidades coordinativas especiales Sl incide
en la ejecucion del gesto técnico del tiro al aro en movimiento.
HIPOTESIS NULA:
HO: El entrenamiento de las capacidades coordinativas especiales NO incide

en la ejecucion del gesto técnico del tiro al aro en movimiento
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4.4. CONCLUSIONES

Al concluir con el presente trabajo investigativo se pudo comprobar lo que
sucede con el fundamento del tiro al aro en movimiento del baloncesto en la

categoria sub 12 del Colegio Los Pinos de Quito, obteniendo lo siguiente:

e Que en las extracurriculares de baloncesto en la categoria sub 12, no
encontramos un proceso sistematico en la enseflanza de los
fundamentos del baloncesto, lo cual provoca un mal aprendizaje y por
ende mala técnica.

e Que los test seleccionados y elaborados para la evaluacion de los
elementos técnicos y fisicos, ofrecieron la informacién necesaria para
cumplir con la razén de estudio y llegar a los objetivos propuestos.

e Que al aplicar una metodologia adecuada, dando prioridad a su edad
fisica y cronologica, el trabajo brindado tuvo una mayor recepcion lo cual
se demostro en los resultados del estudio.

e Que la planificacion de cada una de las actividades durante los
entrenamientos fue un pilar fundamental para alcanzar los objetivos
planteados.

e Que la investigacion realizada en cada una de las deportistas de la
categoria sub 12 del Colegio Los Pinos de Quito y la aplicacion del plan
de ensefianza aprendizaje permiti0 alcanzar un buen nivel, necesario

para que el proceso continle en las siguientes categorias.

4.5.RECOMENDACIONES
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En base a la presente investigacion se realizan las siguientes

recomendaciones, las que serviran de base para realizar una propuesta

alternativa encaminada a mejorar la técnica del tiro al aro en movimiento del

baloncesto en los deportistas de categorias sub 12:

e Realizar una evaluacion inicial tanto fisica como técnica al inicio de cada
periodo de entrenamiento para obtener una informacion previa y
basarnos en eso para realizar una planificacion.

e Enfatizar en ejercicios que permitan mejorar los fundamentos que segun
la evaluacién no son correctos.

e Aumentar el nivel de preparacion técnica dando utilizando las
capacidades coordinativas especiales, las mismas que aportaran con una
notable mejoria en su desarrollo motor.

e Realizar una planificacion acorde al grupo y a los resultados obtenidos en
los test iniciales.

¢ Plantearse objetivos reales que permitan trabajar con intensidad y calidad
sin sobrecargar a los deportistas.

e Organizar estrategias y métodos variados en cada sesion de
entrenamiento que permitan que el grupo aprenda y se divierta al mismo

tiempo.
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QUINTA PARTE
5. TITULO PROPUESTA ALTERNATIVA
PLAN DE ENSENANZA-APRENDIZAJE DE LAS CAPACIDADES
COORDINATIVAS ESPECIALES EN LA EJECUCION DEL GESTO
TECNICO DEL TIRO AL ARO EN MOVIMIENTO EN LA CATEGORIA SUB
12 DE BALONCESTO FEMENINO DEL COLEGIO LOS PINOS DE QUITO
EN EL ANO 2012-2013.

5.1.INTRODUCCION

El baloncesto es un deporte de grupo que permite desarrollar habilidades
tanto fisicas, como sociales, asi mismo permite tomar un rol ante diferentes
situaciones que motivan y afloran cualidades que van incrementando a
medida que se lo practica, sabemos que la practica de cualquier deporte es
benéfica para la salud, pero en especial el baloncesto por ser un deporte
muy completo, tiene unas caracteristicas especificas que aportan beneficios
en el desarrollo personal. El baloncesto es considerado el segundo mejor
deporte del mundo tras el futbol y es considerado el mejor deporte olimpico
(de equipo). En la actualidad este es uno de los deportes mas populares y
mas jugados en el mundo.

Ademas de que su practica tiene efectos positivos para el organismo,
también en edades escolares es un excelente medio de educacion en la
formacion ludica, motriz y deportiva, desarrollo personal y una adaptacion a
la sociedad adquiriendo valores simultaneamente.

La condicion ladica de este deporte es la esencia de lo humano, en el

deporte refleja la forma en que el individuo actia, comprende y se relaciona
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con el mundo que lo rodea. Como en cualquier estructura ludica ponemos en
conexion nuestro mundo personal con el mundo social en que vivimos, en
este sentido nos preparamos para la vida.

5.2.JUSTIFICACION

En la actualidad el Baloncesto se ha convertido en un deporte de
extenso desarrollo motriz, necesita explotar este trabajo en edades
tempranas en donde la poblacion a ser entrenada va a comprender en un
alto porcentaje las diferentes técnicas y nociones que el entrenador quiera
proporcionar, basandose en la coordinacibn para obtener un buen
desemperio en diferentes habilidades.

En las sesiones de entrenamientos hay que crear situaciones en las que
los jugadores se motiven para seguir aprendiendo nuevos repertorios
motrices y que estos sean relevantes para el desarrollo de los objetivos que
nos planteamos en la planificacion dependiendo de la categoria con la que
nos encontremos trabajando.

Mediante el estudio de habilidades motrices en diferentes poblaciones la
conclusiébn a estos es la falta de entrenamiento de las capacidades
coordinativas y la falta que hace cuando tenemos altas expectativas como
entrenadores, la poblacion que en la mayoria de casos son nifios, tienen la
actitud y motivaciéon de aprender pero debido a varios factores no es tan
productiva y es nuestro deber como entrenadores sacar el mayor provecho
e inyectar toda la energia y conocimiento para tener un buen fruto de nuestra

cosecha.
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5.3.0BJETIVOS
5.3.1. OBJETIVO GENERAL
Elaborar un plan de ensefanza-aprendizaje para desarrollar de forma
especifica las capacidades coordinativas especiales en el tiro al aro en
movimiento en la categoria sub. 12 femenina del Colegio Los Pinos de Quito.
5.3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS
e Aplicar el plan de ensefanza-aprendizaje en el desarrollo de las
capacidades coordinativas especiales.
e Aplicar el plan de ensefianza-aprendizaje en el desarrollo del tiro al aro
en movimiento.
5.4.MARCO TEORICO
5.4.1. ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

El entrenamiento deportivo es un proceso pedagdégico, educativo y de

ensefianza-aprendizaje encaminado al desarrollo y perfeccionamiento de las

distintas capacidades motrices, técnicas, tacticas, morales y volitivas de los
distintos deportistas, para lograr la obtenciéon y mantenimiento de la forma
deportiva, con mira a alcanzar altos resultados deportivos. (Ceinc, 2008)
5.4.2. PROCESO DE ENSENANZA APRENDIZAJE
Como proceso de ensefanza - aprendizaje se define "el movimiento de la
actividad cognoscitiva de los deportistas bajo la direccion del profesor, hacia
el dominio de los conocimientos, las habilidades, los habitos y la formacion

de una concepcion cientifica del mundo”.
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HABITO

HABILIDAD BASICA MOTRIZ
(DESTREZA)

ESTILO DEPORTIVO

____HABTO
PR
0
a2

Figura: Estereotipo Dinamico

Fuente: (Ponce, Iniciacion Deportiva Escolar, 2008)

Se considera que en este proceso existe una relacion dialéctica entre
profesor y estudiante, los cuales se diferencian por sus funciones; el profesor
debe estimular, dirigir y controlar el aprendizaje de manera tal que el alumno
sea participante activo, consciente en dicho proceso, o sea, "ensefar" y la

actividad del deportista es "aprender”. (Ortiz, 2004)

PROFESOR ALUMNO
PLANIFICACION

Figura 20: Protaginistas del Proceso

Fuente: (Ponce, Iniciacién Deportiva Escolar, 2008)
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5.4.3. ENTRENAMIENTO CON NINOS

El fin del entrenamiento con nifios es la expansion de todas las
posibilidades motoras para conseguir un amplio repertorio motor, a base del
cual se podrian aprender formas motrices especificas, con mayor facilidad y
rapidez y de una forma mas estructurada.

Es un entrenamiento preparatorio para el desarrollo de forma objetiva del
rendimiento, mediante el cual se ofrecen tanto tareas motrices
multifuncionales, como tareas especificas del deporte por preparar.

Deben adquirirse experiencias motoras variadas, tenerse las primeras
vivencias con el deporte especifico a través de ejercicios, 0 juegos
predeportivos.

5.4.4. INICIACION DEPORTIVA

Se denomina iniciacién deportiva a aquellas acciones formativas que
corresponden con el comienzo del proceso de aprendizaje de las habilidades
especificas para iniciar la practica de uno o varios deportes.

5.4.5. ONTOGENESIS MOTORA
Lleva implicito transformaciones y desarrollo de tipo motor, bioldgico,
psiquico. Este proceso esta divido en 2 grandes periodos:
Primera trasfiguracion:
Se considera a esta como la “Edad de Oro” que se encuentra entre los 4 y
12 afos (nifios de preescolar a escolar). En esta edad se ensefa la técnica
creando bases solidas del desarrollo multilateral y multifacético.
MANIFESTACIONES

e Modificaciones proporcionales del tronco y cabeza
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e Elongacion de la cara y de las extremidades
e Desarrollo proporcional de la cabeza y las extremidades.

¢ DESARROLLO: ARMONICO-PAULATINO Y SINCRONIZADO

0 ohas 46 contimetras 20her 7Y e & oboy, 102 et 17 ehos, 140 tm

Figura 21: Primera Trasfiguracion
Fuente: (Medina R. , 2014)

Segunda transfiguracion:

Se considera a esta como la “Edad Diamante” que se encuentra entre los

11-13 afos mujeres y 13 —15/16 afos varones (escolar-juvenil). En estas

edades comienza la maduracion y la aceleracion del crecimiento

(especialmente de las extremidades y los 6rganos)

MANIFESTACIONES

e Se debe trabajar despacio, en esta transfiguracion la técnica se debe:
pulir, enfatizar, reforzar.

e Aparece MUJER: 11 A 13 ANOS ----Inicia la Menarca

HOMBRE: 13 A 15/16 ANOS ---- Inicia la Espermarca
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e Existen cambios hormonales y psicoldgicos.
e Desarrollo longitudinal de las extremidades inferiores y superiores
¢ DESARROLLO PRECOZ: En los deportes colectivos y se desarrolla la

polifuncionalidad.

Figura 22: Segunda Transfiguracién

Fuente: (Kindersley)

5.4.5.1. CAPACIDADES FISICAS DE ACUERDO AL
DESARROLLO DE LA ONTOGENESIS MOTORA
Para este proceso vamos a utilizar las capacidades tempranas en la Il EDAD
ESCOLAR (nifios: 9-13afios; niflas 10-11 afios) en donde constan:
Flexibilidad, velocidad, aprendizaje motor, fuerza explosiva y coordinacion
que va ser la capacidad a trabajar.
5.4.5.2. CARACTERISTICAS DEL DESARROLLO EN LA Il
EDAD ESCOLAR
Desarrollo biolégico: todavia no estd completa la osificacién asi que el tejido
conjuntivo y de sostén no debe recibir cargas fuertes para no lesionar el

organismo infantil.
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Desarrollo psiquico: todavia sigue habiendo condiciones muy favorables:
capacidades intelectuales buenas “obediencia a la autoridad”
5.4.6. RECOMENDACIONES PARA EL ENTRENAMIENTO
e Se debe enfatizar el perfeccionamiento coordinativo (mejor edad de
aprendizaje motor) sabiendo que el repertorio motriz futuro dependera
mucho de las experiencias hechas como nifio.
e Es igualmente importante desarrollar la velocidad de manera
multifacética y la fuerza explosiva de manera creciente.
e Seguir desarrollando las capacidades de fuerza con el objetivo de
fortificar el cuerpo globalmente (resistencia a la fuerza).
e El entrenamiento de fuerza debe ser combinado con la flexibilidad.
5.4.7. CAPACIDADES TEMPRANAS Y SUS RAZONES
FISIOLOGICAS

Capacidades coordinativas:

e Edad pre-escolar (4) y escolar(12)
e Proporciones arménicas del cuerpo
e “Gran plasticidad del sistema nervioso”
e Aumento del desarrollo del sistema nervioso
e Aumento de la movilidad, actividad, optimismo.
5.4.8. FASES SENSITIVAS

Son periodos de la vida en los cuales se adquieren muy rapidamente
modelos especificos de comportamiento, vinculados con el ambiente, y en
los cuales se evidencia una elevada sensibilidad del organismo hacia

determinadas experiencias.



96

Es imposible considerar que el entrenamiento de las capacidades

condicionales y coordinativas pueda tener la misma eficacia o eficiencia en

todas las edades. O sea ninguna capacidad motora es entrenable en la
misma medida, en todo el proceso evolutivo.

En otras palabras: si en un momento preciso del desarrollo del individuo

no intervienen ciertos hechos particulares, en él se produce un déficit mas o

menos importante o irreversible. (Ceinc, 2008)

CAPACIDADES CAPACIDADES CAPACIDADES
TEMPRANAS TARDIAS NEUTRAS

Pre — Escolar | Fase Puberal
4 — 6 afios Q@ 11-13afios
| Edad Escolar S
7 _ 9 afios 13 — 15/16 afios _ Desar_rnllo
independiente de
Il Edad Escolar Il Fase Puberal la Edad
Q@ 9- 11 afios Q 13— 16/17 afios
6 9—13 anos 6 15— 18/20 afos
Flexibilidad R. Anaerébica:
Coordinacion Lactica R. Aerdbica
Velocidad Alactica
Aprendizaje Motor R. a la Fuerza
Fuerza Explosiva Fuerza Maxima

Figura 23: Fases Sensitivas

Fuente: (Ponce, Iniciacidon Deportiva Escolar, 2008)

5.4.9. ESPECIALIZACION TEMPRANA
Aristoteles es su politica denunciaba:
“El agotamiento fisico excesivo prematuro sefialando el hecho de que, de
todos los vencedores olimpicos, apenas dos o tres han logrado victorias

primero de adolescentes y luego de adultos.
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Precisamente, empezaron el trabajo demasiado jovenes y agotaron sus
posibilidades muy pronto al hacer esfuerzos constantes en el

entrenamiento.”

\ g : 3
R
ME ENCNTA VR \ \@g

CONO TE ENTERNECE \\_\
SENTRLO PATEAR.. TE JURC :
GUE PAGARIA TOR. SABER

QUE PENSAS

Figura 24: Especializacion Temprana
Fuente: (Esper Di Cesare, 2010)

Jacques Personne: “...Por favor, acabemos con la masacre de los inocentes,
porque es preciso recordar que el objetivo primordial del deporte debe ser la
proteccion de la SALUD de quienes lo practican y la mejora de esto, si es
posible, para que puedan alcanzar marcas mediante un entrenamiento
inteligente”

5.4.9.1. LOS MITOS SOBRE LA PRACTICA DEPORTIVA

INFANTIL

e Cada nifio es un campedn en potencia.
¢ Necesidad de un dominio previo de la técnica deportiva.

e El éxito deportivo como consecuencia de la piramide de practicantes.



e La necesidad de iniciarse en edades tempranas.
e Los aprendizajes iniciales defectuosos conducen a vicios incorregibles.
e La practica deportiva es educativa y saludable por si misma.

5.4.9.2. CUANDO EMPEZAR Y POR QUE
Edad precoz: 6 afios.
Edad 6ptima: 9 —11 afios.
Edad media: 11 afios.
Edad de especializacion: 12 afios.
En el BALONCESTO:
(EP: 7), (EO: 10--13), (EM: 10), (EE: 14--17).

5.4.9.3. MADURACION Y ESTIMULACION
Maduracion + Estimulacion: Progreso (aprendizaje + desarrollo)%o
Maduracion + No Estimulacion: No hay progreso.%o
No Maduracion + Estimulacion: Pérdida de tiempo.%o
No Maduracion + No Estimulacion: Sin efecto.

5.4.9.4. RAZONES IMPORTANTES DE LOS NINOS PARA

PRACTICAR O ABANDONAR EL DEPORTE

La motivacion de logro
: Busqueda de excelencia

La diversion

La necesidad de afiliacion

98
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El conflicto de intereses
La inconstancia propia de la curiosidad infantil
capaz de apasionarse fuertemente por una
actividad durante un breve tiempo para dejarla
después olvido.
El caracter demasiado serio de los <=
entrenamientos.
El lugar preponderante de la competicion.
El sentimiento de no progresar.
Las relaciones conflictivas con el profesor /

entrenador.

ORIENTACION DEPORTIVA EN FUNCION DE:

La motivacion.

Las aptitudes fisicas.

Caracteristicas del deporte.

Caracteristicas morfoldgicas. (Esper Di Cesare, 2010)
5.5.DESARROLLO DEL PLAN DE ENSENANZA APRENDIZAJE

Preparacion técnica

TAREAS

e Ejercitacion de la técnica del tiro al aro en movimiento mediante ejercicios
especificos de este fundamento.

e Ejercitacion de la técnica del tiro al aro en movimiento en tareas

especiales (parejas-trios)
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e Ejercitacion de la técnica del tiro al aro en movimiento con mayor nivel de
complejidad técnica.

CONTENIDOS

e Teécnica ofensiva-Desplazamientos
Carrera: frente, espalda, lateral con baldn y entrada la canasta
Cambios de direccion y velocidad con balon y entrada a la canasta

¢ Manejo del balén
Agarre Clasico, Triple amenaza: Para pasar, para tirar, para driblar

e Pasesy sus variantes:
De pecho/Lateral (con una mano, con dos manos)/Pique para realizar la
entrada al aro

e Dirible:
Control visual/Drible con obstaculos y entrada a la canasta.

e Tiros al aro:
Tiro en movimiento (Derecha-lzquierda), control de las acciones del
cuerpo al realizar la accién utilizando varios elementos

e Acc. Combinadas:
Tiro en movimiento después de drible, Tiro en movimiento después de
drible con obstaculos, Tiro en movimiento después de pase de
pecho/pique lado derecho e izquierdo.

Preparacion fisica

TAREAS

e Ejercitacién de las capacidades coordinativas especiales.
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Estimular el desarrollo del ritmo, reaccion, orientacién, acoplamiento,
combinacion, equilibrio y anticipacion como base del trabajo a realizar.
Aplicar las habilidades deportivas adquiridas en situaciones individuales y

de juego.

CONTENIDOS

Ejercicios de adaptacién, transformacion y habilidad de movimiento:
Capacidad de percepcién espacio temporal. (Orientacion)

Capacidad Dinamica especial. (Equilibrio)

Carreras con baldén y obstaculos con objetivo a la canasta, diferentes
posiciones, diferentes estimulos y cambios de direccion (Reaccion)

Ritmo de carrera al realizar cada ejercicio.

Correr (De frente, de espalda, lateral, cambio de velocidad, diferentes
posiciones) con el balon en ejercicios especificos de coordinacion
realizando la entrada al aro.

Salta/ritmo (Entre aros, las lineas del terreno, obstaculos pequefios) con
un pie o dos, con baldn en situacion de juego individual o colectivo hacia
la canasta.

Capacidades coordinativas especiales: (diferenciacion, acoplamiento y
anticipacion)

Ejercicios que provoquen desacoples corporales y espaciales: con baldn.
Habilidades de todo tipo: Giros, saltos, cambios de direccién: con y sin
balon.

Estaciones de ejercicios de coordinacién con obstaculos: con y sin balon.
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Los ejercicios se realizardn con diferentes recursos: Aros, bancos,
estacas, escalerilla, lineas, vallas, conos, ligas, cuadrilateros.

Preparacion teorica:

TAREAS

e Continuacion de la ensefanza del tiro al aro en movimiento, relacionado
con el juego y competencias.

e Diferenciacion de los tipos de calentamientos y su empleo en
entrenamientos y competencias basados en el fundamento del tiro al aro
en movimiento.

CONTENIDOS

e Conceptos y principios basicos de los fundamentos en especial del tiro al
aro en movimiento.

e La auto-correccion de errores a partir de los principios basicos técnicos.

Preparacién psicolégica:

TAREAS

e Motivacion hacia la actividad fisica en especial hacia el trabajo del
fundamento técnico del tiro al aro en movimiento.

¢ Planificacién de actividades que propicien la educaciéon de los procesos
cognoscitivos de Percepcion, Sensacion, Analisis, Pensamiento,
Creatividad e Imaginacion.

e Educacion de las particularidades psiquicas de la personalidad, el

temperamento y el caracter.
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CONTENIDO

Situaciones problemas de solucion libre, que favorezcan especialmente
la realizacion individual y colectiva durante los ejercicios.

Ejercicios con tareas como: poco drible, espacio reducido, ayuda de mas
o de menos compafieros para realizar una actividad. (Combinacion)
Aplicacion de estimulos auditivos, ejercicios con combinacién de ritmo,
ejercicios y juegos basados en el fundamento técnico y capacidades

coordinativas especiales.

Orientaciones metodoldgicas:

Usar el juego como vehiculo fundamental en el proceso de ensefianza y
consolidacion. En esta categoria los nifios deben continuar con la
ensefianza de los elementos técnicos basicos del deporte.

En esta categoria, primero iniciar el aprendizaje de los fundamentos
ofensivos.

Los contenidos de la Preparacion técnica ofensiva y defensiva, se
equipararan, después de haber adquirido un minimo de habilidad motriz,
proyectandose un trabajo hacia la bilateralidad, con énfasis en el uso de
la mano no habil. No descuidar y ser precisos en mantener las posturas
en cada accion o eslabon de los fundamentos.

En la preparacion psicolégica deben lograr una buena nitidez de las
sensaciones cinéticas, vestibulares, tactiles, visuales y auditivas, donde
la integracion de unas sensaciones con otras condicionan la aparicion de

percepciones de tiempo, espacio y de movimiento.
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En esta categoria, se inicia un trabajo de fortalecimiento fisico con la
ayuda de los medios auxiliares, el peso propio y el de un compafiero.
Debe iniciarse el desarrollo de los nifios o al capitan del equipo para
impartir las variantes de calentamiento.
Confeccionar juegos variados, que sirvan para resolver todos los
problemas de la ensefianza y la preparacion fisica multilateral de los
nifios en las categoria de 7 a 12 afios. Estos deben poseer un objetivo
fisico o técnico, bien definido independiente de su intensidad, (mediana,
grande y poca).
5.6. MEDIOS DE ACCION DE UNA SESION
JUEGO. "Actividad espontanea libre, entre iguales, con reglas pactadas y
tiempo ilimitado, que produce placer, y cuyo fin se halla intrinseco al
mismo”.
TAREA. "Actividad dirigida comprendida en un programa de objetivos
extrinsecamente a la actividad, con un grado de intervencion variable y
una relacion inversamente proporcional entre libertad e intervencion
externa; su tiempo de actuacion estad limitado. Su mayor grado de
intervencion lo aproxima al caracter de ejercicio”.
EJERCICIO. "Actividad programada, pormenorizada y sistematizada,
orientada hacia objetivos concretos y con un grado maximo de
intervencidn externa en cuanto a los criterios de ejecucion, de tiempo, de
espacio y de la globalidad de aspectos formales y funcionales". (Medina

& Diaz, 2007)



5.7. ORGANIZACION DE TRABAJO DE
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LAS CAPACIDADES

COORDINATIVAS ESPECIALES EN EL PLAN DE ENSENANZA-

APRENDIZAJE

Tabla 16: Organizacion de trabajo de las capacidades coordinativas

especiales

CAPACIDADES
COORDINATIVAS
ESPECIALES

OBJETIVO CREAR UN ESTIBILIZAR LA
ESTADO INTERRELACION
ADECUADO DE  DE LAS
COORDINACION  ACCIONES
PARA LA MEJOR COORDINATIVAS
ADQUISICION Y SITUACIONES
DEL ESPECIFICAS
FUNDAMENTO  DEL
DEL TIROALA  FUNDAMENTO
ARO EN TIRO AL ARO EN
MOVIMIENTO MOVIMIENTO
DURANTE EL DURANTE EL
JUEGO JUEGO
FRECUENCIA  TODOS LOS TODOS LOS
EN LA SEMANA  DIAS DIAS
EJERCICIOS 4A6 3A5
SERIES 2A4 1A3
VOLUMEN MODERADO ALTO
(RELACIONADO
A LAS
ACCIONES DE
JUEGO)
INTENSIDAD BAJAO MEDIA  ALTA
RECUPERACION COMPLETA COMPLETA
REPETICIONES 4A8 6 A 10

5.8.PLAN GRAFICO DE ENSENANZA
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Tabla 17: Plan gréfico de ensefianza

g FASE DE APROPIACION

7

FASE DE ESTABILIZACION

€T02/90/0C - €T02/90/LT

17

€T02/90/€T - €T02/90/0T

16

€T02/90/90 - €102/90/€0

15

€10¢/S0/0€ - €T02/S0/LT

14

€10¢/S0/€¢ - €102/S0/0¢

13

I

PLAN GRAFICO DE ENSENANZA
FASE DE PERFECCIONAMIENTO

€T0Z/S0/9T - €T0Z/S0/ET

12

€102/50/60 - £102/S0/90

11

€T02/S0/20 - €102/0/67

10

€10¢/¥0/S¢ - €102/v0/tT

€102/¥0/8T - €T0Z/¥0/ST

€T0¢/¥0/TT - €T02/¥0/8

€T02/¥0/%0 - €T02/¥0/T

€102/€0/8¢ - €102/€0/ST

€T0Z/€0/TC - €T0Z/€0/8T

€T0Z/€0/¥T - €ET0Z/€0/TT

€T02/€0/L0 - €T0Z/€0/¥

€102/20/8¢ - €102/20/5¢

FECHAS

SEMANA

TEST

PC

PC

X

z

PREPARACION PSICOLOGICA




5.9.HORAS DE TRABAJO

17 SEMANAS

4 SEMANAS

1 SEMANA

DIARIA

480 HORAS

120 HORAS

4 HORAS

1HORA

5.10. ORGANIZACION SEMANAL DE CONTENIDOS

TAREAS FUNDAMENTALES LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES
TRABAJO DE FUNDAMENTOS X X X X
CAPACIDADES COORDINATIVAS X X X X
RESISTENCIA AEROBICA X

VELOCIDAD GESTUAL X X
FUERZA BASICA X

VELOCIDAD DESPLAZAMIENTO X X X
FLEXIBILIDAD X X X X
PREPARACION TEORICA X X X X
PREPARACION PSICOLOGICA X X X X
JUEGOS X X X X
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5.11.

PLANES DE CLASE:

Tabla 18: Plan de clase N° 5
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PLAN DE CLASE

TIEMPO: 60 MIN

FECHA:

PROF: NATALY AULES

OBJETIVO:

INICIAR EL DESARROLLO DE LAS DIFERENTES CAPACIDADES

TANTO FISICAS COMO TECNICAS PARA CUMPLIR CON LOS OBJETOS
TRAZADOS.

CONTENIDO

RECURSOS

TIEMPO

EVALUACION

IVIOINI

CALENTAMIENTO:
ubican

Los jugadores se

libremente  en el espacio
previamente delimitado y con los ojos
cerrados por una venda efectuando las
siguientes actividades:
Desplazarse por el espacio evitando
chocar con el resto de compafieros.
Desplazarse botando por el mismo
espacio.

Esta prohibido hablar y es obligatorio
desplazarse. Al final comentar las
sensaciones obtenidas en la experiencia.

FLEXIBILIDAD

Cancha, pito,
venda,
balones,

conos.

B
A
585

15 min

Participacion
en las
diferentes
actividades.

1dVIONIYd

Explicacion-Demostracion de los
desplazamientos con balén y posicion
bésica con mano derecha, mano izquierda
y ambas manos sin mirar el piso. Realizar
los  desplazamientos caminando vy
trotando. Trotar formando filas, hileras,
distintas figuras geomeétricas o letras con
balén segun las instrucciones del profesor
tanto con mano derecha, mano izquierda o

con dos manos.

4
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30 min

Participacion y
colaboracién

del grupo

TVYNIH

Juego aplicando las técnicas aprendidas.

Retroamientacion y despedida de la clase.

15 min

Evaluacion

actitudinal




Tabla 19: Plan de clase N° 27
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PLAN DE CLASE

TIEMPO: 60 MIN

FECHA:

PROF: NATALY AULES

OBJETIVO: AFIANZAR LAS TECNICAS APRENDIDAS PARA EL PARTIDO DE PRE
COMPETENCIA.

CONTENIDO

RECURSOS TIEMPO

EVALUACION

TVIDINI

CALENTAMIENTO:
Movilidad Articular
Movimientos basicos con
desplazamientos
Calentamiento especifico:
ejercicios con balén (tiro al aro en
movimiento por el lado derecho e
izquierdo)

Lanzamientos.

FLEXIBILIDAD

Cancha, pito, balones,

conos.

15 min

Participacion en
las diferentes
actividades.

1dVIONIdd

Explicacion-Demostracion de los

desplazamientos con balén y
posicion basica con mano derecha,
mano izquierda y ambas manos
sin mirar el piso. Realizar los
desplazamientos caminando vy
trotando. Trotar formando filas,

hileras, distintas figuras
geométricas o letras con balon
segun las instrucciones del
profesor tanto con mano derecha,

mano izquierda o con dos manos.

30 min

Participacion y
colaboracion

del grupo

TVNI4

Juego aplicando las técnicas
aprendidas.
Retroamientacién y despedida de

la clase.

15 min

Evaluacién

actitudinal




Tabla 20: Plan de clase N° 42
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PLAN DE CLASE

TIEMPO: 60 MIN

FECHA:

PROF: NATALY AULES

OBJETIVO: DESARROLLAR LA VELOCIDAD GESTUAL DEL TIRO AL ARO EN
MOVIMIENTO POR LOS DOS LADOS PARA ESTABILIZAR ESTE FUNDAMENTO

CONTENIDO

RECURSOS

TIEMPO

EVALUACION

TVIDINI

CALENTAMIENTO:

Por parejas los jugadores se van
pasando el balén y al llegar carca
de la canasta, el jugador exterior
entre la canasta realizando un
cambio de ritmo con los apoyos
correspondientes dejando el balon
lo més arriba que pueda.

Pases cortos y rapidos, variar los
angulos de aproximacion a la
canasta.

FLEXIBILIDAD

Cancha, pito,

balones, platos.

15 min

Participacion en
las diferentes
actividades.

T1dVIONIdd

Explicacion-Demostracion de los

desplazamientos con balén y
posicién basica con mano derecha,
mano izquierda y ambas manos
sin mirar el piso. Realizar los
desplazamientos caminando vy

trotando. Trotar formando filas,

hileras, distintas figuras
geométricas o letras con balén
del

profesor tanto con mano derecha,

segun las instrucciones

mano izquierda o con dos manos.

30 min

Participacion y
colaboracion

del grupo

TvNI4

Juego aplicando las técnicas
aprendidas.
Retroamientacion y despedida de

la clase.

15 min

Evaluacién

actitudinal




Tabla 21: Plan de clase N° 56
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PLAN DE CLASE

TIEMPO: 120 MIN

FECHA:

PROF: NATALY AULES

OBJETIVO: EVALUAR LOS CONOCIMIENTOS ADQUIRIDOS MEDIANTE UN
TORNEO DE MINI-MARATHON DE BASQUET REALIZADO CON VARIOS EQUIPOS.

CONTENIDO

RECURSOS TIEMPO

EVALUACION

TVIDINI

CALENTAMIENTO:

Por parejas los jugadores se van
pasando el balén y al llegar carca de
la canasta, el jugador exterior entre
la canasta realizando un cambio de
ritmo con los apoyos
correspondientes dejando el bal6n
lo més arriba que pueda.

Pases cortos y rapidos, variar los
angulos de aproximacion a la
canasta.

FLEXIBILIDAD

Cancha, pito, balones,

platos.

15 min

Participacién
en las
diferentes
actividades.

T1dVIONIdd

Explicacion-Demostraciéon de los

desplazamientos con baléon vy
posicion béasica con mano derecha,
mano izquierda y ambas manos sin
Realizar los

mirar el piso.

desplazamientos  caminando vy

trotando. Trotar formando filas,
hileras, distintas figuras geométricas
o letras con bal6on segudn las
instrucciones del profesor tanto con
mano derecha, mano izquierda o

con dos manos.

90 min

Participacion y
colaboracioén

del grupo

TvNIH

Juego aplicando las técnicas
aprendidas.
Retroamientacion y despedida de la

clase.

15 min

Evaluacién

actitudinal
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5.12. GAMA DE EJERCICIOS APLICADOS EN EL PLAN DE
ENSENANZA-APRENDIZAJE:

Diferenciacion:

- >
w20
cor OO0 0. © 0.
Circuito con Aros:
En posicion estatica y dindmica, prefijada y conocida.
Accion de recorrer un circuito preestablecido de aros con el esquema motor

de caminar y correr diferenciando el hecho que el desplazamiento sea con

un pie dentro de un aro y el otro fuera. Cambiamos de pie a la vuelta.

o J
k:’ N IeNg] 'EI
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Circuito con conos y aros:

Botar la pelota esquivando conos y dentro de los aros.

Accion de recorrer un circuito preestablecido de aros y conos con el
esquema motor de caminar y correr diferenciando el hecho que el
desplazamiento sea botando la pelota dentro de los aros o esquivando los

conos Y finalizando en un tiro.
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SALTAR:

o I g

Circuito con bancos y colchonetas por parejas:

Saltar con distancias y soportes diferentes.

Accién de recorrer un cierto espacio lineal con el esquema motor de saltar
diferenciando el hecho que el recorrido sea con diferentes distancias y

soportes. Saltando uno o dos bancos, saltando encima de las colchonetas.

Circuito de Obstaculos:
Saltar cada obstaculo.
Accion de recorrer un circuito ya definido de obstaculos con el esquema
motor de saltar mirando el tipo de salto segun el obstaculo que nos
encontremos en cada caso. Salto con 2 pies, a pie cambiado, en carrera,

etc.
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Circuito Lineal

Saltar segun el obstaculo que te encuentre.

Accion de recorrer un circuito lineal de obstaculos con el esquema motor de
saltar diferenciando el salto con pies juntos o con un pie segun el tipo de

problema que genera el objeto que se encuentre el nifio en cada caso. (con

bal6n)
EREESE - Wk
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Circuito lineal:

Saltar hacia delante con la derecha y la izquierda.
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Accion de recorrer un circuito lineal preestablecido por una linea con el
esquema motor de saltar diferenciando saltar con uno (derecho o izquierdo)
o dos pies.

LANZAR Y COGER:

<25

[

Formas jugadas con una pelota por parejas

Pasar por encima de:

Accién de pasar la pelota con el esquema motor de lanzar, al compafiero,
por encima de la cuerda, diferenciando el hecho que el pase pueda llegar a

ser de forma estatica o0 en movimiento.

ﬁr I:::' D

Circuito lineal de pases con aros:

Pases a la pared a distancias diferentes:
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Accion de recorrer un circuito lineal de aros con el esquema motor de lanzar
valorando el pase a la pared a distintas distancias y, por consiguiente, de

maneras diferentes (con una mano, con dos, con bote, sin bote, etc.)

Circuito lineal de pases con marcas:

Pases a alturas diferentes

Accion de recorrer un circuito lineal preestablecido por unas marcas en la
pared con el esquema motor de lanzar realizando el pase a la pared a

distintas alturas y de maneras diferentes (con una o dos manos)

s | IIs

Circuito lineal de tiros a canasta:

Tiros a canastas diferentes.
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Accion de recorrer un circuito establecido por las canastas con el esquema
motor de lanzar diferenciando el lanzamiento a canasta a distintas alturas y
de maneras diferentes.

CAMINAR, CORRER Y LANZAR:

ﬂ‘-{ﬁ. ~ e

Lanzar alternativos a la pared por parejas.

Formar jugadas con una pelota por parejas:

Accion de recorrer un circulo determinado por la pared con el esquema
motor de lanzar, en movimiento, combinandolo con el de correr, realizando el

pase a la pared con diferente pie y con diferentes pelotas.

ololeh,
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Circuito con aros:
Un pie en cada aro velocidad sin tropezarse.
Accion de recorrer unos circuitos lineales preestablecidos de aros con el

esquema motor de correr diferenciando el tipo de trayectoria segun la
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posicion de los aros que nos encontremos en cada caso. Especial atencion a
la finalizacion del problema, la entrada. El lanzamiento debe ser bien

dirigido.

O
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Circuito con aros:

Un pie en cada aro en velocidad sin tropezarse.

Accion de recorrer unos circuitos lineales preestablecidos de aros con el
esquema motor de correr diferenciando el tipo de trayectoria segun la
posicion de los aros que nos encontremos en cada caso. Especial atencion a
la finalizacion del problema, la entrada. El lanzamiento deber ser bien
dirigido. Poco a poco ir introduciendo el bote en el ejercicio.

CAMINAR Y CORRER

oo
O
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Circuito con aros:
Control de la velocidad de reaccidén, desplazamientos y de cambio de

trayectorias.
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Accion de recorrer un circuito preestablecido de aros con el esquema motor
de caminar y correr diferenciando el hecho que el desplazamiento sea con
diferentes trayectorias, con una competicion de velocidad de desplazamiento

y de reaccion.
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Circuito con conos y una pelota:

Caminar, correr y caminar boteando la pelota (entrada)

Accién de recorrer un circuito preestablecido de aros con el esquema motor
de caminar y correr diferenciando el hecho que el desplazamiento sea rapido
o lento, botando la pelota, y finalizando con entrada.

SALTAR:

Lol - A - A ..
RAPIDO LENTO RAPIDO

Circuito con conos por parejas:

Saltar con diferentes velocidades:
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Accion de recorrer un cierto espacio lineal con el esquema motor de saltar
diferenciando el hecho que el desplazamiento, en el espacio, sea con

diferentes velocidades. Saltando muy rapido y muy lento, segun los conos.
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Circuito de aros:
Accion de recorrer un circuito lineal, con aros, con el esquema motor de
saltar diferenciando el tipo de salto segun los aros que nos encontremos en

cada caso. Salto con 2 pies o con 1 pie (rapido o lento).

or Uﬂwﬂmﬁ‘@*

Circuito de aros y bancos:

Saltos en distancia y altura.

Accion de recorrer un circuito lineal preestablecido de aros y bancos con el
esquema motor de saltar diferenciando el salto en altura, con los bancos, y

en distancia o profundidad con los aros.
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Circuito de aros:

Segquir las diferentes trayectorias planteadas.

Accién de recorrer unos circuitos lineales preestablecidos de aros con el
esquema motor de saltar diferenciando el tipo de salto segun el nimero de
aros que nos encontremos en cada caso. Alternamos el salto con un pie
diferente en cada aro.

LANZAR Y COGER:

Formar jugadas con una pelota por parejas:
Lanzar la pelota hacia arriba, en el ligar, y...
V1: picar con las manos antes de recibirla.
V2: dejarla botar antes de recibirla.

V3: coger la pelota sin que caiga al suelo.
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Circuito lineal de tiros a canasta:

Calculo de las trayectorias rectilineas de los pases.

Accion de recorrer un circuito de canasta con el esquema motor de lanzar
diferenciando el lanzamiento a canastas diferentes; previa recepcion de la
pelota lanzada por el monitos, de forma lineal y rectilinea, para que el nifio

calcule el tiempo y el espacio necesarios para recibirla.

o)

Circuito lineal de tiros a canasta:

Célculo de las trayectorias curvilineas de los pases.

Accion de recorrer un circuito lineal de canasta con el esquema motor de
lanzar diferenciando el lanzamiento a canastas diferentes; previa recepcién
de la pelota lanzada por el monitor, de forma curvilinea o extrafia, para que

el nifio calcule el tiempo y espacio necesarios para recibirla.
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Circuito lineal de tiros a canasta:

Calculo de las diferentes trayectorias de los pases.

Accién de recorrer un circuito lineal de canastas con el esquema motor de
lanzar diferenciando el lanzamiento a canastas diferentes; previa recepcién
de la pelota lanzada por el monitor, de forma aleatoria, para que el nifo
calcule el tiempo y el espacio necesario para recibirla.

CAMINAR, CORRER Y LANZAR:

l

Formar jugadas con una pelota por parejas:

Pases por los obstaculos.

Accion de recorrer un circuito determinado por los obstaculos con el
esquema motor de lanzar, en movimiento, combinandolo con el de correr,

realizando pases al compariero evitando el objeto que nos encontremos.
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CAMINAR, CORRER, LANZAR Y COGER:
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Circuito con pelota:

Lanzar a alturas diferentes.

Accion de recorrer un circuito establecido, con obstaculos, con el esquema
motor de lanzar y coger. Diferenciando el hecho que los lanzamientos y
recepciones respondan al circuito. Lanzando la pelota por encima de la
cuerda y recogerla al otro lado. Volverla a lanzar por encima de la valla y

recogerla pasando por debajo de la misma valla.

/

A

(®
g%bam J
& BHIR /
q-r G‘:’ 'j p

Un pie en cada aro en velocidad sin tropezarse.
Accion de recorrer un circuito establecido, con obstaculos, con el esquema
motor de lanzar y coger. Diferenciando el hecho que los lanzamientos y

recepciones respondan al circuito. Lanzando la pelota por encima de la
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cuerda y recogerla al otro lado. Volverla a lanzar por encima de la valla y
recogerla pasando por debajo de la misma valla. Finalizar en entrada,
atendiendo a los aros.

SALTAR, LANZAR Y COGER.

Circuito con obstaculos:

Tirar a canasta saltando.

Accién de recorrer un cierto espacio, lleno de obstaculos, con el esquema
motor de saltar, con desplazamientos con diferentes direcciones y con saltos
variados. El objetivo final es encestar la pelota después de realizar un
namero de saltos previos.
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Formar jugadas con una pelota por trios.
Saltar hacia la canasta
Accion de recorrer un cierto espacio (la pista de basquet o la mitad) con el

esquema motor de saltar, en grupos de tres. Los nifios han de llegar lo antes
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posible al objetivo, la canasta, realizando el desplazamiento con saltos
segun indique el monitor.
Orientacion:

CAMINAR Y CORRER:

g |O E O

or | E

Competicién en carrera:
Tocar el pafiuelo antes que el compariero.
Accién de recorrer un cierto espacio lineal, al momento de oir la sefial, con el

esquema motor de caminar y comer, orientando la carrera hacia un objetivo

(el pafiuelo).
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Ir de A — B (por parejas):

Correr buscando la pelota (entrada)

Accion de recorrer un espacio (hasta el medio campo) con el esquema motor
de caminar y correr, orientando el desplazamiento hacia la pelota que lanza,

el compafiero, por encima, que viene botando detras.
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SALTAR:

Circuito con material diferente:
Saltar y orientarse hacia un objeto.
Accion de saltar un obstaculo y orientar este salto hacia un objetivo que

vendra dado, en el momento del salto, por el monitor.

Circuito de aros y bancos:

Caidas con giros transversales.

Accion de recorrer un circuito lineal de aros y bancos con el esquema motor
de saltar orientando la caida del salto desde el banco con un giro transversal

de 360°, 180° 0 90°.
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LANZAR Y COGER:

Formar jugadas con una pelota individualmente:

Lanzar la pelota hacia arriba y girar para cogerla.

Accion de girar sobre el eje longitudinal de nuestro tronco, en movimiento,
con el esquema motor de lanzar orientando el giro hacia la caida de la

pelota. No se permite ningun bote.
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Circuito lineal de tiros a la canasta:

Orientar la trayectoria con giros a la recepcion.

Accion de recorrer un circuito lineal preestablecido por unas canastas con el
esquema motor de lanzar diferenciando el lanzamiento a canastas
diferentes; pero previa recepcion de la pelota lanzada por el monitor, girando
alrededor de cada cono, para que el nifio pueda orientar su trayectoria al

objetivo final que es la pelota.
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Circuito lineal de tiros a la canasta:

Orientar la trayectoria con giros a la recepcion.

Accion de recorrer un circuito lineal de unas canastas con el esquema motor
de lanzar diferenciando el lanzamiento a las canastas diferentes; previa
recepcion de la pelota lanzada por el monitor, girando en una colchoneta,
para que el nifio pueda reorientarse hacia el objetivo (la pelota).

SALTAR, LANZARY COGER:

b L4

Competicién por relevos:
Saltar en competicion por parejas (coordinacion).
Accion de recorrer un cierto espacio (la cancha de basquet) y acabar con el

esquema motor de saltar, en un aro, competicion por relevos. Los nifios han
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de llegar por parejas saltdndose, segun el grafico, por encima del
compariero, al objetivo (canasta) orientando su caida hacia un aro y tirando
a canasta.

CAMINAR, CORRER, LANZAR Y COGER:
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Circuito con aros y colchonetas:

Lanzar a canasta con giros.

Accion de recorrer un circuito lineal, de una canasta a otra, con el esquema
motor de lanzar diferenciando el tiro a canasta después de una perdida de la
orientacion debida a un giro sobre el eje transversal del cuerpo (voltereta
encima de la colchoneta) para que el nifio oriente su trayectoria hacia su

objetivo: los aros y la canasta.

— [] 41 :‘}_.g

Formar jugadas con una pelota por parejas:

Lanzar la pelota con giros.



131

Accion de combinar el lanzamiento y la recepcion de la pelota, con el
esquema motor de lanzar, en longitud (gran distancia) y en altura (encima de
la red). La pelota es lanzada por el otro miembro de la pareja desde detras
de un banco y después de realizar un giro alrededor de un cono, y perder la
orientacion. El pase se produce en carrera y se pueden cambiar diferentes
variables: la pelota, la distancia, el tipo de pase, botando la pelota, etc.

CAMINAR, CORRER Y LANZAR:
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Formar jugadas con una pelota por parejas:

Lanzar la pelota antes que...

Accion de orientarse hacia un objeto (la pelota) antes que mi compafiero y
lanzarla a porteria con el esquema motor de lanzar, previo giro y pérdida de
orientacion. El giro de cada uno sera diferente y se cambiard en la siguiente
repeticion.

EQUILIBRIO:

CAMINAR Y CORRER:
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Caminar y correr libremente.

Correr siguiendo las lineas.

Accion de recorrer un cierto espacio (la cancha de basquet), por las lineas
que hayan en el suelo, con el esquema motor de caminar y correr,

intentando mantener el equilibrio en el desplazamiento sin salirse de ellas.
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Juego de los apoyos:

Juego del esquema motor de caminar y correr que consiste en correr
libremente por la cancha de basquet y en realizar paradas en carrera segun
indique el monitor (con los pies juntos, a la pata coja, en puntillas, con los
talones, después con un giro) sin perder el equilibrio en la parada.
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Ir de A — B individualmente:
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Guardar el equilibrio en la carrera (tiro).

Accion de recorrer un espacio (hasta medio campo) con el esquema motro
de caminar correr, botando la pelota, girando alrededor de un cono sin
perder el equilibrio, y finalizar en tiro a la canasta.

SALTAR:

Circuito con material diferente:

Saltar hacia un aro.

Accién de saltar, pasando previamente por un banco, desde una altura en
equilibrio y caer dentro de un aro, punto determinado, para establecer un

equilibrio en la parada.

Circuito de aros:

Caidas con pies juntos o con un solo pie.



134

Accion de recorrer un circuito lineal de aros con el esquema motor de saltar
aguantando el equilibrio con un pie, o con dos, en la caida segun indique el

monitor, en cada caso, dentro del aro.
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Circuito de colchonetas y bancos:

Saltos de longitud y altura con bancos.

Accion de superar un circuito lineal propuesto de colchonetas y bancos con
el esquema motor de saltar manteniendo el equilibrio en la caida del salto
desde el obstaculo, o superandolo, con una base de sustentacion de la caida
blanda (colchoneta).

LANZAR Y COGER:

Formar jugadas con una pelota individualmente:

Lanzar la pelota hacia arriba y cogerla.
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Accion de guardar el equilibrio del movimiento con el esquema motor de
lanzar entre dos lineas, elevando la pelota al aire y recogiéndola dentro del

espacio predeterminado.

Formar jugadas con una pelota por parejas:

Lanzar la pelota a mi compafiera sobre un banco.

Accion de mantener el equilibrio del movimiento, con el esquema motro de
lanzar, encima de un banco, con poca base de sustentacion y realizando

diferentes lanzamientos (con bote, con una mano, con dos manos, etc.)

-
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Circuito lineal de pases con bancos:

Pases a la pared con poca base de sustentacion.

Accion de recorrer un circuito lineal preestablecido por unos bancos con el
esquema motor de lanzar diferenciando el pase a la pared sobre una

superficie minima (banco) y por tanto con poca base de sustentacion,
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manteniendo el equilibrio, y realizando lanzamientos diferentes (con una
mano, con dos, etc.).

LANZAR Y COGER:

Ve IoB O

9 1© D 9
e ) ©
__' —— =T
& T h BELLA

Circuito lineal de pases y tiros.

Lanzar la pelota a mi compaiiero en equilibrio.

Accion de recorrer un circuito lineal preestablecido por unas canastas con el
esquema motor de lanzar diferenciando el lanzamiento a canastas
diferentes, pero previos pases a mis comparfieras que estan en una situacion
estatica de poca base de sustentacion (silla, mesa o banco), que deben
realizar en movimiento.

CAMINAR, CORRER, LANZAR Y COGER:

Formar jugadas con una pelota individualmente:
Lanzar la pelota hacia arriba y llevarla de bandeja.
Accion de recorrer un circuito lineal preestablecido por unas lineas con el

esquema motor de lanzar diferenciando el transporte de la pelota en el
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trayecto. Se debe llevar la pelota como si fuésemos unos canguros y
llevasemos una bandeja. A la vez debemos ir lanzando la pelota, de vez en

cuando, al aire y mantener el equilibrio de nuevo.
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Circuito con aros y colchonetas:

Lanzar a canasta después de recorrer un banco.

Accion de recorrer un circuito lineal preestablecido, de una canasta a otra,
con el esquema motor de lanzar diferenciando al lanzamiento a canasta
después de una situacién de poco equilibrio debido a una trayectoria sobre
bancos, en toda su longitud. Después de este recorrido con poca base de
sustentacion, encarar los 2 aros y realizar una entrada.

ANTICIPACION:

Caminar y correr.
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Caminar y correr libremente:

Anticiparse al compafiero en la recuperacion.
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Accion de recorrer un cierto espacio lineal, en el momento que se vea la
pelota, con el esquema motor de caminar y correr, cambiando las salidas,
las recepciones y anticipando la accion a su compafiero.

SALTAR:
UV | ™
LD 3

Circuito con material diferente por parejas:

Saltar hacia una pelota.

Accion de recorrer un cierto espacio lineal con el esquema motor de saltar
diferenciando el hecho que el desplazamiento, en el espacio, se realice
segun la aparicidén de la pelota lanzada por el monitor y que se debe coger

antes que mi compafiero y hacer la canasta.

-

Competicidn por parejas:

Saltar a buscar la pelota anticipandose al contrario.

Accion de competir por una pelota a un compariero con el esquema motor de
saltar reconociendo las diferentes formas de recibir la pelota, por el aire,

botando, con efecto, etc. Al encontrar la pelota ir a la canasta.
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Competicién por parejas:

Anticiparse a la trayectoria del compafiero saltando.

Accién de recorrer un circuito lineal preestablecido de bancos con el
esquema motor de saltar intentando llegar antes que mi compafero a la

canasta y presentar una oposicion en su trayectoria y hacer la canasta.

i W
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Juego de animacion: El medio.

Juego en el que se y trabaja el esquema motor de lanzar y coger donde dos
jugadores han de pasarse la pelota, de forma libre, y un defensor intenta
evitar que el pase pueda llegar a realizarse. Cuando el defensor toca la

pelota se ha de cambiar de posicion con el dltimo jugador que habia tocado

la pelota.
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Formar jugadas con una pelota individualmente.

Lanzar la pelota hacia un objetivo y evitarlo.

Accion de anticiparse al lanzamiento de la pelota con el esquema motor de
coger. La pelota es lanzada por el monitor hacia un objetivo y el nifio debe
anticiparse a esta trayectoria y evitar que lo consiga. Existen dos opciones y
hay que contar con fintas y engafos.

Capacidad ritmica:

CAMINAR Y CORRER:

Caminar y correr libremente:
Accion de recorrer un cierto espacio lineal, aumentando el ritmo de carrera al
sobrepasar la altura de los conos dispuestos a lo largo del terreno de juego y

hacer la canasta.
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SALTAR:

Circuito lineal:

Saltar hacia delante con la derecha y la izquierda.

Accion de recorrer un circuito lineal preestablecido por una linea con el
esquema motor de saltar diferenciando saltar con un pie o el otro siguiendo

el ritmo preestablecido (derecha o izquierdo).

X

Circuito lineal:

Saltar hacia delante con la derecha y la izquierda.

Accion de recorrer un circuito lineal preestablecido por una cuadricula con el
esquema motor de saltar diferenciando saltar con un pie, el otro a los dos

siguiendo el ritmo preestablecido.
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LANZAR Y COGER:
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Formar jugadas con una pelota por parejas:

Pase a un compafiero.

Accion de pasar una pelota a mi compafiero libremente y en movimiento.
Finalizar con lanzamiento a canasta después de recorrer la pista de basquet.

Capacidad desarrollo motora:

SALTAR:

Circuito de aros:

Saltar segun loa aros por parejas.

Accion de recorrer un circuito preestablecido de aros con el esquema motor
de saltar diferenciando el tipo de salto segun el numero de aros que nos

encontremos en cada caso por parejas de una forma totalmente libre.



143

LANZAR Y COGER:
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Formar jugadas con una pelota por parejas:

Imaginacién en los pases y el recorrido para poder lograr la canasta.

Accién de recorrer un espacio lineal, preestablecido, con el esquema motor
de lanzar, en parejas y con una pelota. Con pases intentar avanzar y
conseguir encestes evitando la posible interrupcion de otra pareja que
avanza con el mismo objetivo en sentido contrario. Se deja total libertad en
el pase (imaginacion) y en la manera de evitar a los adversarios.

CAMINAR, CORRER, LANZAR Y COGER:
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Circuito lineal de aros:
Imaginacion en la entrada.
Accion de recorrer un circuito establecido de aros con el esquema motor de

lanzar y coger diferenciando el hecho de que los tiros y las recepciones
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respondan al circuito. Los aros dibujaran diferentes formas e intentaremos

gue cada nifio desarrolle su creatividad.

LANZAR Y COGER:
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Circuito con material diferente:

Accion de recorrer un cierto espacio lineal, con el esquema motor de lanzar,

mirando que el desplazamiento, en el espacio, se realice segun la aparicion

de los diferentes problemas, que son una combinacion de las diferentes

capacidades coordinativas.

Circuito con material diferente:

Accion de recorrer un cierto espacio lineal, con el esquema motor de lanzar,

mirando que el desplazamiento, en el espacio, se realice segun la aparicion

de los diferentes problemas, que son una combinacién de las diferentes

capacidades coordinativas.
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Circuito con material diferente:

Accion de recorrer un cierto espacio lineal, con el esquema motor de lanzar,
mirando que el desplazamiento, en el espacio, se realice segun la aparicion
de los diferentes problemas, que son una combinacién de las diferentes
capacidades coordinativas.

CAMINAR, CORRER, LANZAR Y COGER:

A O

Circuito lineal de aros:

La entrada entendida como combinacion motora. Accion de recorrer un
cierto espacio lineal, de aros, con el esquema motor de lanzar, donde los
aros pueden variar y donde el nifio debe resolver la entrada segun cada

caso, combinando todas sus capacidades. (Carrillo & Rodriguez, 2004)
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