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RESUMEN

El presente trabajo tiene como objetivo principal la elaboracion de un manual sobre el deporte
basquetbol, a través de una recopilacion bibliografica sobre la historia del deporte, fundamentos
técnicos, fundamentos tacticos y supuestos de planificacién mayoritariamente para su utilizacion en
un contexto pedagogico escolar formativo, como serian las Actividades Curriculares de Libre
Eleccién (ACLE) instauradas en el sistema educacional chileno con una vision a la iniciacion del
deporte en los cursos de educacion media. Nuestro trabajo no contiene muestra ni resultados o
principales hallazgos, pero aun asi tiene consideraciones éticas al no obligar a ningun docente en la
utilizacién del manual de manera estricta o arbitraria puesto que se tiene consciencia en que cada
contexto es distinto. EI manual va dirigido a los profesores como herramienta metodolégica para la
planificacion de sus sesiones de clase, planificacion semanal y planificacién semestral, a través de
una secuencia didactica Sintético-Analitico-Sintético(SAS).Como metodologia se realizé la revision
bibliogréfica basada en el deporte escogido (basquetbol), ademas, es una investigacion de caracter
cualitativa con supuesto y como conclusion se reconoce la utilidad que puede tener este manual para
docentes que quieran iniciar sus talleres ACLE del deporte basquetbol en las escuelas con cursos de
educacion media, dependiendo el contexto de los estudiantes y sus conocimientos.

Palabras Claves: basguetbol, fundamentos técnicos, planificacién, sintético, analitico
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ABSTRACT

The main objective of this work is the elaboration of a manual on the sport of basketball, through a
bibliographic compilation on the history of sport, technical foundations, tactical foundations and
planning assumptions mostly for use in a formative school pedagogical context, such as Free Choice
Curriculars (ACLE) established in the Chilean educational system with a vision to the initiation of
sport in secondary education courses. Our work does not contain samples or results or main findings,
however, it has ethical considerations in that it does not oblige any teacher to use the manual in a
strict or arbitrary manner, since it is aware that each context is different. The manual is aimed at
teachers as a methodological tool for the planning of their class sessions, weekly planning and
semester planning, through a didactic sequence Synthetic-Analytic-Synthetic (SAS).as methodology
was conducted literature review based on the chosen sport (basketball), in addition, it is a qualitative
research with assumption and as a conclusion it is recognized the usefulness that this manual can have
for teachers who want to start their ACLE workshops of basketball sport in schools with secondary
education courses, depending on the context of the students and their knowledge.

Keywords: basketball, fundaments technical, planning, synthetic, analytical
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INTRODUCCION

Para efectos del estudio, nuestra investigacion corresponde al Seminario de Grado para la
obtencion del Grado Académico de Licenciado en Educacion y al Titulo Profesional de Profesor(A)
de Educacion Media en Educacion Fisica.

El presente estudio de revision documental adopta un disefio de investigacion accion en su fase
primera: diagndstico y propuesta, este pretende la creacion de un Manual para el Aprendizaje del
Basquetbol. Donde propone una secuencia didactica, que inicia desde el contexto del juego a una
actividad aislada, que pone su énfasis en la correccion de la habilidad técnica o tactica, para luego
volver al contexto del juego. Es decir, Sintético — Analitico — Sintético (SAS) o bien Juego — Ejercicio
—Juego.

En el proceso de formacion inicial, los estudiantes de Educacion Fisica de la Universidad Catdlica
Silva Henriquez (UCSH) conocieron diferentes métodos en el proceso de aprendizaje de los deportes,
en este caso el Basquetbol. EI método analitico y el método sintético. Esa diferencia de métodos, en
ocasiones cuando se esta en proceso de formacion, provoca confusion y seguramente lleva a cometer
errores metodolégicos.

Es, en ese contexto que nace este estudio, una propuesta o secuencias didacticas para utilizarla en
el aprendizaje y ensefianza del basquetbol. Dos métodos que se conocieron en el proceso de formacion
inicial, como asi también, otras indicaciones didacticas para comprender la utilizacion del deporte en
el ambito escolar como un medio, no como un fin. De lo Gltimo, esta propuesta pretende mostrar una
secuencia didactica para utilizar en las actividades curriculares de libre eleccion (ACLE).

Luego de una primera revision documental de dos estudios anteriores desarrollados en la carrera
de educacion fisica' . Emerge la idea, elaborar un manual audiovisual de basquetbol que contenga
gjercicios aplicables, y con una propuesta o secuencia didactica enfocado al proceso de aprendizaje
para ser utilizado en las Actividades Curriculares de Libre Eleccion (ACLE), en los establecimientos
educacionales, por profesores/as y los propios estudiantes.

Es importante sefialar, que el proceso de reforma educacional del afio 1997 nos invita a la
ensefianza de los deportes en oposicion y colaboracion propiciar el aprendizaje desde el contexto del
juego, es decir, desde la tactica a la técnica. Sin embargo, esto no excluye que pueda ser un método
sintético o pueda ser un método analitico, lo importante es que las acciones o actividades que se

1 Manual de Fuerza y Manual de Flexibilidad
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realicen deben estar orientadas metodolégicamente a situaciones de juego, realidad de juego o para
el aprendizaje de un fundamento técnico o téctico.

Asi también, en el ambito educacional debemos tener la capacidad de identificar cuando el deporte
se utiliza como un medio para el desarrollo de una habilidad o capacidad fisica 0 como un fin, es decir
para el aprendizaje técnico y tactico del deporte. Dado esto, es fundamental que el profesor o la
profesora, tenga la capacidad para la seleccion de las actividades a desarrollar.

La propuesta o secuencia didactica que se propone en este manual audiovisual para el aprendizaje
del basquetbol, como se indica en los parrafos precedentes; es Sintético - Analitico - Sintético, o bien
Juego — Ejercicio — Juego. Es decir, un juego en oposicion y colaboraciéon donde se ejercita un
fundamento, tactico o técnico y luego un ejercicio aislado que permita mejorar el fundamento, que
actia como ejercicio correctivo y luego se vuelve al juego. Sintético - Analitico - Sintético o Juego -
Ejercicio - Juego.

En este contexto sefialamos, que el manual presenta una opcion didéctica para propiciar la
construccion de aprendizajes significativos que los y las estudiantes puedan desarrollar a través del
Basquetbol, orientado a nifio/as, estudiantes de educacidn fisica y profesores/as. La propuesta radica
en que se puede guiar, orientar o promover el aprendizaje de un conocimiento y/o habilidad
(Valenzuela, y Barella 2022). Ademas, consideramos que es una propuesta que puede generar, la
creacion otras actividades que permitan, porque no un mejor aprendizaje del deporte.

El texto cuenta de 4 capitulos donde se describen y detallan distintas cosas.

El primer capitulo hace referencia al problema de estudio ¢Es pertinente crear un Mlanual para el
Aprendizaje del Basquetbol para el desarrollo de talleres ACLE como guia para los docentes y que
impacte en la formacién en los estudiantes de ensefianza media? y sus objetivos generales y
especificos.

El segundo capitulo se relaciona con los puntos principales a tratar en el Manual para el
Aprendizaje del Basquetbol. Como el propo6sito de nuestro estudio es entregar insumo metodoldgico
para las Actividades Curriculares de Libre Eleccion, consideramos necesario incorporar una breve
resefia del significado de estas actividades en el ambito escolar.

Por otra parte, este capitulo menciona aspectos tedricos relevantes que consideramos son
importantes para la construccién de este manual, como la historia del basquetbol, sistemas energéticos
del deporte, etapas de maduracién y sensibles de las y los jovenes.

Y, por otra parte, sefialamos consideraciones de metodologias de ensefianza tales como; los estilos
de ensefianzas, mando directo, asignacion de tareas, resolucion de problemas y descubrimiento
guiado. Y los métodos practicos para la ensefianza de los deportes (Rosotto, 2010).
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El tercer capitulo nos da cuenta del marco metodolégico, el cual nos sefiala que es un estudio de
caracter cualitativo con un tipo de investigacion documental o de revision bibliografico, con disefio
de investigacidn accidn, en dos fases diagndstico y generacion de una propuesta.

En el capitulo 4 de resultados y conclusiones se sefiala que es posible indicar que la secuencia
didactica propuesta cumple con los propositos de aprender el basquetbol en una combinacion de
métodos para el aprendizaje de los deportes de oposicion y colaboracion desde el contexto del juego,
en este caso el basquetbol.

Finalmente se presentan los anexos y referencias bibliograficas del estudio.

10
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1. CAPITULO I. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. Planteamiento del problema

La ausencia de estudios suficientes o propuestas en la creacién de manuales, para el aprendizaje
del basquetbol y la gran explosién tecnolégica en tiempos de pandemia, nos desafio pensar, si es ¢Es
pertinente crear un manual para el aprendizaje del basquetbol para el desarrollo de talleres ACLE
como guia para los docentes y que impacte en la formacion de los estudiantes de ensefianza media?

La existencia de diferentes métodos de aprendizaje y que en ocasiones confunde a los y las
estudiantes de formacidn inicial y a los propios profesores y profesoras, cuestion que fue posible
observar en nuestro proceso de practicas profesionales y en nuestra propia formacidn, es que nos
atrevimos a pensar humildemente en una propuesta que logre reorientar el aprendizaje del deporte de
oposicion y colaboracién.

En la educacion chilena dentro del contexto escolar existen las Actividades Curriculares de Libre
Eleccién (ACLE), comunmente creadas para realizarse después de los horarios de clases como medio
motivador de la vida sana y activa en estudiantes, ademas de funcionar como entrenamientos para las
selecciones deportivas de la escuela. Sin embargo, es significativa las diferencias de métodos
utilizados por los y las profesoras de educacion fisica responsables de las ACLE.

Los profesores de educacion fisica tienen una formacion orientada a educar a través del movimiento
y la expresion corporal, teniendo como objetivo principal el control y la regulacion del movimiento,
no es ejercitar a los estudiantes, los profesores son formadores y es por esto, que se ha disefiado el
manual a modo de guia, no estricta (conociendo que existen diferentes realidades), para los docentes
gue quieran iniciar sus talleres o bien para la seleccion escolar de basquetbol, que lleven un orden en
las sesiones de progresion fisica/técnica/tactica de todos sus estudiantes.

En conclusidn, se identifican dos problemas uno la ausencia de manuales para realizar un ACLE de
basquetbol y otro las diferencias de métodos utilizados por los y las profesoras de educacién fisica.

1.2. Pregunta de investigacion o problema de estudio

¢Es pertinente crear un manual audiovisual con una secuencia didactica que permita propender a
mejorar el aprendizaje del basquetbol, en las actividades de libre eleccion, de los establecimientos
educacionales?

1.3. Justificacion de la investigacion

Dado los antecedentes entregados a la ausencia de propuestas o estudios similares, se justifica el optar
por una propuesta que solo alcanza a una etapa de diagndstico y propuesta, el cual permite mostrar

11
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una opcion didactica, organizada desde lo sintético a lo analitico y luego nuevamente a lo sintético
que es lo que busca este manual audiovisual.

Si bien es cierto por una parte al revisar los diferentes sitios web, nos encontramos con una infinidad
de videos que permiten revisar ejercicios, sin embargo, no fue posible encontrar una propuesta
didactica como la que estamos proponiendo y que sea utilizada de manera sistematica.

Por otra parte, la ausencia de material creado por autores nacionales nos permite indagar un mundo
de creacidn poco habitual en los propios profesores/as de educacion fisica.

El presente estudio bibliogréafico recopila informacion sobre el deporte basquetbol y su iniciacion
deportiva para jovenes de ensefianza media en Chile. Es relevante en la pedagogia, ya que puede
ayudar a docentes a lo largo del pais para una construccién de planificacién gracias al manual que se
construy6 y cooperar al desarrollo deportivo de los jovenes, ademas de ser una herramienta y guia
para los mismos profesores.

Desde un punto de vista social, el seguir este manual por parte del profesor a sus estudiantes, le
permitird ayudar a los mismos para poder mejorar sus técnicas de ejecucion, conocer los fundamentos
basicos del basquetbol. Todos estos beneficios pueden ademas ayudar a los jovenes para mantenerse
motivados por un estilo de vida mas activo y saludable de la mano de deportes y/o actividad fisica.

A su vez este manual puede ser un buen material de apoyo para los establecimientos educacionales
de todo el pais sin importar si son gratuitos, particular subvencionados o particulares en su totalidad,
contribuyendo a la educacion sin fines de lucro y de calidad, que es el enfoque actual de la educacion
por parte del sistema educativo empujado por los movimientos sociales realizados en Chile, tanto
como en la revolucién pingiina y estallido social, siendo el caso mas reciente.

Desde el punto de vista de la metodologia, este estudio recopila una serie de procedimientos practicos
para llevar a cabo la ensefianza del deporte basquetbol en el dmbito escolar para ayudar a la
metodologia deportiva de planificacion clase a clase. El presente estudio aporta una variedad de
actividades que podran llevar a cabo los docentes lectores en sus actividades deportivas, para asi
enriquecer la ensefianza y contribuir a un nutrido bagaje motriz de los estudiantes.

La presente revision bibliografica, es realizada con el propdsito de aportar conocimientos existentes
sobre el entrenamiento del basquetbol en su iniciacion deportiva a nivel escolar para ensefianza media,
cuyos resultados y datos contribuyen a la elaboracion del manual, que contiene ejercicios, tiempos,
distribucion, etc. El objetivo de este manual es brindar una herramienta de trabajo para el futuro uso
por parte de profesores de educacion fisica.

12
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1.4. Objetivos
1.4.1.0bjetivo general

Disefiar un manual audiovisual para el aprendizaje del basquetbol en los talleres de Actividades
de Libre Eleccion en los establecimientos educacionales con ejercicios a la secuencia didactica
propuesta sintético-analitico-sintético (SAS).

i 1.4.2 Objetivo especifico

1. Elaborar un Manual para el aprendizaje del Basquetbol con una secuencia didactica Sintético-
Analitico-Sintético, de manera escrita y audiovisual.

2. Proponer una herramienta innovadora didactica, que sea una alternativa para profesoras,
profesores y estudiantes de Educacion Fisica, para el aprendizaje del basquetbol en las ACLE.

ii. 1.4.3 Supuestos

¢ Es pertinente la elaboracion de un manual para el aprendizaje del basquetbol, como una propuesta
didactica a desarrollar en los establecimientos educacionales, en los talleres de actividades de libre
eleccion?

13
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2. CAPITULO Il. MARCO TEORICO

Antes de iniciar los antecedentes de investigacion en el marco tedrico, es importante sefialar y dar a
conocer que se daran las definiciones y acercamientos a los temas principales que se mencionan en
el manual, ademas de otras definiciones que ayudaran para la comprension del mismo documento,
manual y videos audiovisuales del canal de YouTube que contiene y contempla ejercicios para la
secuencia didactica SAS. Por otra parte, se daran definiciones a temas relacionados con el
entrenamiento y ensefianza del basquetbol.

Se optaron por estos temas, porque Sse creen necesarios para una perfecta comprension del
entrenamiento, deporte basquetbol, contexto escolar, fundamentos técnicos principales del basquetbol
y un acercamiento a la téctica.

2.1. Actividades Curriculares de Libre Eleccion (ACLE)

Las actividades de libre eleccién surgen como parte de las medidas politicas impuestas en el cambio
de la reforma educativa de los 90s. En estos afios, Chile estaba dando paso a la democracia y con el
cambio de reforma se acompafiaron varias modificaciones en el sistema educativo. Se da paso a un
estado promotor de la calidad y equidad de la educacion, mas que el estado subsidiario que
contemplaba un pobre apoyo a las escuelas. Tal como sefialan Racynski y Mufioz (2007):

Se pasa de un ‘Estado subsidiario’ que gasta 1o menos posible en educacion y limita su papel
casi exclusivamente a la asignacion de recursos a sostenedores de colegios, a un ‘Estado
promotor’, responsable de la calidad y equidad de la educacion, que disefia e implementa

directamente programas de mejoramiento educativo. (Racynski y Mufioz,2007, pp.43).

Entre los principales hitos de esta reforma cabe sefialar el mayor apoyo en inversion financiera e
infraestructura, la ampliacién de la jornada escolar, programas de mejoramiento educativo, nuevo
curriculum nacional para ensefianza basica y media (Racynski y Mufioz, 2007).

En 1994 fue que el programa de Mejoramiento de la Calidad y Equidad de la Educacion Media
(MECE/Media) y componentes jovenes cred las actividades de libre eleccion como una forma de
incentivar a los estudiantes a practicar actividades fisicas de su propio interés en su tiempo libre. Todo
lo anterior en vista al déficit de socializacion que presentaban las escuelas chilenas y a la necesidad
de enriquecer los demas aspectos de la vida escolar, de esta forma se le da la oportunidad al estudiante
de aprender y a la vez divertirse (Castillo, 2000).

14
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En su fundamentacion, el Ministerio de Educaciéon (MINEDUC) declara la idea de brindar la
oportunidad de desarrollo integral a todos los jovenes de establecimientos escolares tanto de
ensefianza basica como de ensefianza media. Puesto que, estos ACLE permiten a los nifios y jovenes
participar voluntariamente, y en su tiempo libre, de actividades disefiadas por los centros educativos
en ambitos tan diversos como la ciencia, el idioma, el arte y el deporte (Hirane, 2019).

Dentro de las actividades que se implementan en los ACLE, destacan talleres de arte, idiomas, historia
y los que nos competen nosotros que son los deportivos, en los que se encuentran los tradicionales
deportes colectivos como el fatbol sala, basquetbol, voleibol, balonmano, entre otros.

2.2. Béasquetbol, su historia y organizacion internacional (FIBA)

El basquetbol o baloncesto es un deporte creado en el afio 1891 por el profesor James Naismith, con
el objetivo de incentivar a sus estudiantes del YMCA (Asociacién Cristiana de Jovenes) a realizar
actividad fisica en un espacio techado o cerrado en los dias que hiciera frio en la ciudad (Rossotto,
2010).

El basquetbol, es un deporte colectivo de oposicidn, el objetivo es insertar el balén con las manos en
un cesto elevado las veces que sea necesario, el equipo que enceste mas veces es el ganador. Son 12
jugadores totales y 5 en cancha (Rossotto, 2010). Las primeras exhibiciones de este deporte fueron
en 1892 en Nueva York con 9 jugadores, seguido de esto en 1893 se celebra el primer encuentro
oficial entre dos universidades, Universidad estatal agricola de Minneapolis y Hamiline College
(Rossotto, 2010).

Para jugar, normalmente usaban balones de distintos tamafios, entre los afios 1891 y 1894 se daba
preferencia al balén de fatbol inclusive se jugaba con balones medicinales (Rossotto, 2010).

En 1896, Brasil fue el primer pais latinoamericano en practicar este deporte. Brasil, Uruguay y
Argentina son los tres paises mejor posicionados del baloncesto en Sudamérica (Rossotto, 2010).

En 1897 se organizo el primer partido con 5 jugadores por lado, obteniendo como resultado 32- 10
siendo ganador el equipo YALE contra Pennsylvania (Rossotto, 2010).

Los primeros cestos que se ocuparon en este deporte fueron unas canastas para guardar manzanas, en
1906 se introducen al juego tableros para sostenerlas (Rossotto, 2010).

En 1905 se formalizaron las primeras reglas del juego. En ese entonces ya existian algunas ligas de
basquetbol (Rossotto, 2010).

Las reglas fueron modificandose a las necesidades de los espacios cerrados donde se jugaba y al
namero de participantes (Rossotto, 2010).
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La Federacion Internacional del baloncesto (FIBA) se cre6 en 1932, la FIBA desde 1950 ha
organizado los campeonatos mundiales y desde 1953 los campeonatos mundiales femeninos.

La FIBA en 1950 decidié que cada cuatro afios se realizara un campeonato mundial, y en este mismo
afio se jugo el primer torneo masculino en Argentina, en el cual participaron 10 paises. Argentina,
Estados Unidos, Chile, Brasil, Egipto, Francia, Perl, Ecuador, Espafia y Yugoslavia. (Rossotto,
2010).

El baloncesto es un deporte de colaboracidn-oposicion en el que se enfrentan dos equipos compuestos
de 5 jugadores. El objetivo del juego es encestar el balon en la cesta del campo rival la mayor cantidad
de veces posibles y evitar que el otro equipo anote (Pérez, 2014).

Posiciones de los jugadores

Dentro del deporte basquetbol existen cinco posiciones para cada uno de los jugadores que se
encuentran dentro del campo de juego. En este apartado nombraremos cuéles son esas posiciones y
de qué tratan, junto con sus principales caracteristicas y funciones dentro del juego.

Base o conductor:

Se caracteriza por ser el jugador mas bajo, agil y habilidoso del equipo. Su rol es crucial para la
realizacion de los movimientos tacticos, debido a que es él quien dirige el ataque y transfiere al juego
las indicaciones técnicas del entrenador. Es sefialado como el jugador 1 y las caracteristicas de este
jugador es que debe ser un buen pasador, conductor de balén, poseer buena vision de juego y ser
preciso al lanzar de triple (Bustillos, 2017)

Escolta o alero:

El escolta o lanzador es el segundo mas bajo del equipo, se caracteriza por ser habilidoso, buen
pasador y especialmente por ser el anotador desde fuera del area. Se le sefiala como el nimero 2 del
equipo y de igual forma puede jugar de base (Bustillos, 2017).

Alero:

El alero es uno de los tres jugadores més altos del equipo, es sefialado como el 3y se caracteriza por
ser una mezcla de altura, fuerzay velocidad. Este jugador debe ser buen lanzador, tomador de rebotes
y defensor importante (Bustillos, 2017).

Ala:
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El ala-pivot es el segundo mas alto, tiene un rol mas fisico en el equipo, pues al igual que el pivot, se
encarga de tomar rebotes y conseguir puntos bajo la cesta. Es nombrado con el nimero 4 y posee una
importante funcion defensiva (Bustillos, 2017).

Pivot:

Es el jugador més alto y fuerte del equipo, su rol es importante tanto en la cesta ofensiva y defensiva
como tomador de rebotes y bloqueador de lanzamientos. Es nombrado como el jugador nimero 5y
es el mas determinante a la hora de anotar bajo la canasta (Bustillos, 2017).

Por ultimo, ¢qué es la FIBA? Es la Federacion Internacional de Baloncesto, el organismo rector
mundial del baloncesto y esta reconocida por el Comité Olimpico Internacional (COI) en 1932 se
fundoé por ocho naciones: Argentina, Checoslovaquia, Grecia, Italia, Letonia, Portugal, Rumania y
Suiza. Actualmente son 212 Federaciones Nacionales de Baloncesto (FIBA, 2022).

Esta Federacion es sin fines de lucro, tiene como objetivo fomentar y desarrollar este deporte en la
comunidad de aficionados, jugadores y deportistas (FIBA, 2022)

La FIBA se encarga de establecer las reglas oficiales del baloncesto, ademas de organizar y supervisar
competencias nacionales, internacionales y torneos Olimpicos (FIBA, 2022).

La sede de esta federacion esta ubicada en Suiza y tiene 5 oficinas regionales: Africa, América, Asia,
Europa y Oceania (FIBA, 2022).

2.3. Técnica/tactica del basquetbol

La técnica, al igual que la tactica son fundamentos centrales en la composicién de los deportes. Al
respecto, Grosser M. y Naumahier A. (1986) definen la técnica deportiva como "el modelo ideal de
un movimiento relativo a la disciplina deportiva". Vargas (1987) citando a Ozolin apoya la definicion
anterior sefialando que la técnica:

Induce a la transformacion de un movimiento natural, espontaneo, en un determinado
modelo preestablecido, creado gracias a estudios pertinentes bajo la incidencia de varias
ciencias, que de esta forma garantizan una fiabilidad como modelo valido ideal, por tanto,
muy dificilmente alcanzable. Implica la practica continuada de ciertos movimientos para

lograr alcanzar una ejecucion semejante al modelo ideal. (Seirul-lo V., 1987, pp. 189)
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En torno a lo descrito anteriormente, se puede decir que la técnica es un conjunto de movimientos
estereotipados, elaborados bajo los estudios de las ciencias que han buscado la eficiencia y eficacia
de los movimientos, para que el deporte pueda ser jugado de forma favorable.

Para los deportes colectivos Vargas (1987) citando a Mechiing (1983) describe la técnica como
"aquellos movimientos o partes de movimiento que permiten realizar acciones de ataque y defensa
en base a una determinada intencion de juego, y con una calidad de ejecucién mas o menos buena".

De estas definiciones se puede desprender la idea de que los deportistas puedan tener un mayor
rendimiento deportivo deben tener un conjunto de movimientos aprendidos y realizados
constantemente, siguiendo un modelo ideal, con el fin de ir perfeccionando cada vez mas su propia
practica motriz. Un deportista dispondra de buena habilidad técnica cuanto mejor ajuste su
movimiento al modelo ideal de juego segun el deporte que quiera practicar, asi el sujeto podra sacar
su maximo rendimiento en la préctica real. La aptitud de un sujeto para adquirir estas habilidades se
entiende por capacidad. (Vargas, 1987 citando a Thiess,1980).

Pasando a la idea de tactica deportiva Matveiev L. (2001, p.49) nos dice que:

El concepto de tactica deportiva abarca tanto las operaciones mentales y construcciones
(modelos) que determinan las lineas cardinales del comportamiento del atleta” o del
equipo deportivo durante la competiciéon, como asi también “las formas practicas de su
comportamiento competitivo” que llevan a cabo esas operaciones mentales y modelos.

(Matveiev, p.49)

Siguiendo lo anterior, se puede decir que el concepto de tactica esta intrinsecamente ligado a dos
aspectos fundamentales de la gestion, que vendrian siendo la eficacia y la eficiencia. La eficiencia es
la eleccion correcta para hacer las cosas, es decir, de acuerdo con la situacion de los oponentes y
competidores, hacer lo que mejor se adapte a las caracteristicas de tu equipo. La eficiencia es la mejor
manera de elegir. La eficacia y eficiencia del pensamiento tactico y sus procedimientos de
implementacion ayudaran a alcanzar las metas que nos propongamos. Somos eficaces cuando
hacemos lo correcto y eficientes cuando lo hacemos de la forma mas econémica y precisa posible
(Espasandin, 2019).

Desde la perspectiva de Matveiev (2002), Espasandin (2019) expresa que:

El sentido de la tactica de un equipo tiene como propdsito la produccion y el uso de las

ideas, modelos y maneras practicas de las acciones competitivas que permitirdn concretar
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su capacidad para alcanzar sus objetivos en el juego. Y lograrlo con la mayor efectividad
superando las acciones del adversario con menores dificultades o menores esfuerzos.

(Matveiev, 2002, pp.49)

Entendiendo lo que expresan los autores, se entiende que la tactica y técnica estan estrechamente
ligadas. De hecho, se puede decir que la tactica es la forma estratégica de utilizar la técnica en las
distintas situaciones cambiantes del juego colectivo.

2.4. Sistemas energéticos

Siguiendo las ideas de Bompa y Buzzichelli (2016) para la realizacion de cualquier tipo de
movimiento humano, nuestro organismo requiere de la utilizacién de energia bioguimica que
movilice la musculatura implicada y estructuras para la accion. Apoyandonos en lo que sefiala Tudor
Bompa, es pertinente mencionar que para la realizacién de un trabajo fisico durante una actividad
deportiva se requiere energia. Esta energia se sustrae de tres mecanismos fisioldgicos y metabdlicos,
los cuales Ilamamos sistemas energéticos. La energia se obtiene de la conversién de miocitos o células
musculares de los componentes o macronutrientes de las comidas del compuesto llamado
adenosintrifosfato (ATP) el cual es rico en energiay el que se almacena en forma de miocitos (Bompa,
2016).

Para reponer el ATP gastado durante las sesiones de entrenamiento el cuerpo usa uno 0 mas de uno
de los sistemas energéticos, de los cuales son 3: Sistema anaerdbico alactico (ATP-CP), sistema
anaeradbico lactico y finalmente, el sistema aerdbico (Bompa, 2016).

Ademas. segun Bompa y Buzzichelli (2016) los sistemas energéticos se definen como:
e Sistema anaerdbico alactico:

También conocido como sistema ATP-CP. Este sistema solo aporta energia durante periodos cortos
de 8 a 10 segundos de esfuerzo maximo, dura un poco mas de 10 segundos si el esfuerzo es
submaximo. Este sistema actua frente a actividades muy rapidas y explosivas dada su duracion en la
entrega de energia (Bompa, 2016)

e Sistema anaerdbico lactico:

Cuando el cuerpo se somete a ejercicios intensos, pero con una duracion mas larga, durando entre 10
y 60 segundos (como en el caso 200m y 400m lisos y series de entrenamiento de fuerza hasta con 50
repeticiones rapidas aproximadamente presentes en conversion de la fase de entrenamiento de
resistencia muscular en duracion corta (Bompa, 2016).
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e Sistema aerébico:

El dltimo sistema energético desde los 60 a 80 ppm comienza a producir energia para una resintesis
de ATP. Este sistema se diferencia de los dos anteriores porque la resintesis de ATP precisa de
oxigeno y a diferencia del sistema anaerdbico lactico no se produce o se produce muy poco acido
lactico, permitiendo seguir con la realizacion del ejercicio (Bompa, 2016).

El &cido lactico se produce cuando la intensidad del entrenamiento se da en un tiempo prolongado,
se acumula en grandes cantidades en los masculos, provoca cansancio y previene gradualmente que
el cuerpo mantenga los mismos niveles de produccidn de potencia (Bompa, 2016).

Durante la realizacion de ejercicio fisico se recurre a los sistemas energéticos antes mencionados,
pero el sistema elegido por el metabolismo depende de la intensidad y duracion de las actividades
(Bompa, 2016).

El sistema anaerobico alactico que produce energia prioritariamente para deportes de duracién corta
(8-10 segundos) donde predomina la potencia y velocidad. Algunos ejemplos de deportes donde
predomina este sistema energético son: pruebas de lanzamiento y salto en atletismo, saltos de esqui,
saltos de trampolin, la halterofilia olimpica, etc.

Por otra parte, en el sistema anaerébico lactico se recluta mayor namero de fibras musculares de
contraccién rapida e incremento de velocidad en la descarga de esas mismas fibras. Este sistema
produce energia para actividades de mucha intensidad y/o duracién prolongada (15 a 60 segundos).
Algunos ejemplos donde predomina este tipo de sistema energético son: las carreras de 200 y 400
metros lisos, pruebas de natacion de 50 metros, ciclismo de pista, 500 metros de patinaje de velocidad,
entre otros (Bompa, 2016).

Por ultimo, tenemos el sistema aerdbico, que funciona para producir energia en deportes cuya
duracion va desde un minuto hasta mas de tres horas, en conclusién, cuanto mayor sea la duracion
del ejercicio, mas dominante es el sistema aerébico (Bompa, 2016).

2.5. Sistema energético predominante en el basquetbol

El basquetbol, segin Dal Monte y Cols. (1987) se clasifican como un deporte aerébico-anaerébico
alternado. Bonafonte (1988) complementa lo anterior sefialando que “fisiolégicamente el baloncesto
requiere, energia aportada por los sistemas aerdbico y anaerobico, fuerza-resistencia muscular y
flexibilidad. Estas cualidades, deben dar como resultado el desarrollo de la potencia deportiva,
definida como el rendimiento mas rapido y explosivo con una menor fatiga”.

Ademas, continuamos con lo que Bompa y Buzzichelli (2016) sefialan sobre el basquetbol, que al ser
un deporte colectivo con intensidades altas y de corta duracion contiene movimientos explosivos,
también requiere de una capacidad aerdbica para resistir la duracion de todo el partido.
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Por lo cual propone un modelo de entrenamiento que grava los sistemas anaerdbico y aerébico, que
comprende de tres partes:

2. Calentamiento
3. Entrenamiento técnico y téctico de larga duracion (entre 1,5 y 8 minutos)
4. Entrenamiento de la resistencia muscular de media duracion

Ademas, sefialan que el modelo de entrenamiento que grava el sistema anaerdbico lactico también es
beneficioso para los deportes de equipo, comprendidos en 4 partes:

1. Calentamiento

Entrenamiento técnico y tactico de duracion media (10 a 60 segundos)

3. Entrenamiento de la resistencia de la velocidad y la agilidad de larga duracion (entre 15y 50
segundos) o repeticiones cortas (3 a 10 segundos) con intervalos cortos de descanso

4. Entrenamiento de la resistencia de la potencia o de la resistencia muscular de corta duracion

n

Y, por altimo, el modelo de entrenamiento que grava el sistema anaerébico alactico también es
aplicable en los deportes de equipo y se comprende de 5 partes:

Calentamiento

Entrenamiento técnico de corta duracion

Entrenamiento de la agilidad y la velocidad méaxima (dos a ocho segundos)
Entrenamiento de la fuerza maxima

Entrenamiento de la potencia

o wbdE

2.6. Maduracion en jovenes de 14 y 15 afios

A la hora de estar frente a un grupo de deportistas jévenes, debemos ser conscientes y tener en
consideracion la etapa de maduracidn bioldgica en la que se encuentran. Segin Verdugo (2015) la
maduracion bioldgica se define como el conjunto de fendmenos de crecimiento y diferenciacion
celular que contribuyen a la aparicién de determinadas funciones en el organismo.

En todo este proceso ocurren cambios fisicos, bioldgicos y fisiologicos, asociados a lo sexual y
estructural, como el aumento de la estatura y el peso. Al ser una etapa muy critica, cualquier estimulo
inadecuado provocara alguna alteracion en su desarrollo (Gomez, 2012). Es por eso, que las cargas
de entrenamiento deben ir planificadas en torno a la velocidad de maduracién del sujeto y sus
aptitudes fisicas (Benavides, 2009).

Ademas, cabe agregar que el nivel de desarrollo no siempre coincide con la edad cronoldgica, al
subestimar esta variable, se corre el riesgo de sobrecargar a un joven que ain no esta en plena
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condicion bioldgica, o, por el contrario, si no se estimula de manera favorable a un joven con
maduracion acelerada se podrian perder ventanas importantes de desarrollo (Verdugo, 2015). Como
sefiala (Ruiz, 2013) “si la aplicacion de los estimulos de entrenamiento es inadecuada a la edad
correspondiente, podria producir una falta de motivacion, un abandono temprano del deporte, lesiones
cronicas o finalmente limitaciones en la obtencion de un maximo rendimiento deportivo”

Para conocer bien al grupo/curso que se esté entrenando, es importante identificar su edad madurativa,
al hacerlo tomamos en consideracion sus ventanas de entrenabilidad y capacidades fisicas adecuadas
para entrenar, respetando las sesiones de entrenamiento, duracién, intensidad, etc. Para aquello se
evalla y se conocen dos directrices, definidas por (Cappa, 2000):

1. La edad cronoldgica, es definida por los afios, meses, semanas y dias que un individuo ha
cumplido hasta una fecha determinada.

2. Y la edad bioldgica, es definida por procesos de maduracién del individuo sin considerar la
edad cronoldgica y también, por influencias exdgenas. Frecuentemente se usan cuatro
sistemas para medir la edad de desarrollo, edad esquelética, edad dental, morfoldgica y de
los caracteres sexuales secundarios. (Milé M., 2012)

Es posible encontrar distintas edades biol6gicas en un grupo de jévenes de la misma edad cronoldgica.
A continuacién, se presenta una ilustracion de cdmo se desarrolla la velocidad de crecimiento y el
pico maximo de ésta.

DESACELERACION

PICO MAXIMA VELOCIDAD
DE CRECIMIENTO

\ ACELERACION HOMBRES

 MUJERES A

P
o
. b
i
\

DESACELERACION

7

CULMINACION DEL
CRECIMIENTO

GANANCIA TALLA (CM/ANO)

COMIENZO DEL PICO DE
CRECIMIENTO N

L L L L L L L L L L L e |
12 34567 8 9% 10111213141516 171819
EDAD (ANOS)

Figura 7.6

Material completamente original del autor (Cappa, 2000) (p. 136., Fuente: elaboracidn propia.)
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A continuacidn, se presentan los hitos y caracteristicas madurativas mas destacadas en las edades de
14 a 15 afios segiin Rossotto y cols., (2010):

En jovenes entre 14 y 15 afios, la maduracion fisica:

-En hombres, la velocidad de crecimiento disminuye a los 14 afios y a los 16 afios se ven los cambios
mas notorios. la capacidad de fuerza incrementa de la mano con la madurez sexual.

Entre los 13 y 14 afios se puede comenzar con entrenamientos de levantamiento de pesas.
El incremento de peso influye en el incremento de altura y masa muscular.

Las articulaciones de la mufieca carpo-radio-cubital, aln estan en formacion y son zonas fragiles vy,
por ultimo, el sistema cardiorrespiratorio se aproxima a la madurez.

-En mujeres, la velocidad de crecimiento disminuye a los 14 afios, entre los 12 y 15 afios la fuerza
muscular alcanza solo un 60%. Ademas, al alcanzar la pubertad las caderas se ensanchan y el centro
de gravedad baja. Existe una pérdida de flexibilidad durante el crecimiento a causa del aumento de
rigidez tendinomuscular.

2.7. Fases sensibles y capacidades fisicas-coordinativas

Las fases sensibles o ventanas de desarrollo son etapas o periodos de tiempo en los que el organismo
de un menor se encuentra mas receptivo ante ciertos estimulos. Tal como sefiala Winter (1986) “son
periodos delimitados en el tiempo en los cuales el organismo reacciona ante determinados estimulos
de forma intensa” (Winter 1986,1987). De acuerdo con lo descrito por Bojanich (2020) en un periodo
sensible, el cuerpo esta en condiciones favorables para ser estimulado, es decir, manifiesta una
sensibilidad a determinadas experiencias que favorece el desarrollo de las capacidades coordinativas
y fisicas.

Respecto a la coordinacion motriz, los autores recomiendan la estimulacion temprana en un rango de
edad de 6 a 12 afios. Puesto que, en estas edades, la plasticidad cerebral de los nifios permite un amplio
y enriquecedor aprendizaje motriz gracias a su capacidad de captacion y asimilacion de
informaciones. El desarrollo de las habilidades motrices y coordinativas permitiran al nifio adquirir
progresivamente las habilidades generales y especificas del deporte (Bojanich, 2020).

Asimismo, Ruiz (2013) apoyandose de la bibliografia, sugiere que existe una segunda etapa sensible
llegando a los 15 afios, momento en que los jovenes alcanzan su maximo desarrollo madurativo y
donde los acomparia una mayor experiencia deportiva.
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Durante las fases sensibles, también se abren ventanas de desarrollo para las capacidades fisicas.
Hablando de la fuerza, se aconseja el entrenamiento de la potencia desde los 8 a 12 afios, siempre con
cargas bajas y a elevadas velocidades de ejecucion. (Diaz-Vélez, 2020) Ademas, la fuerza resistencia
se puede trabajar a la misma edad que la potencia y de igual forma con cargas bajas, pero con altas
repeticiones. Cabe sefialar que en estas edades el desarrollo de la fuerza se genera principalmente por
via de las adaptaciones neuromusculares y no de hipertrofia. La bibliografia aconseja estimular la
fuerza maxima luego de los 14 afios cuando ya se ha llegado a una maduracion avanzada (Coronel,
2011).

En cuanto a la velocidad, se puede entrenar desde los 7 afios partiendo por las capacidades de reaccion
y frecuencia de movimiento. para luego lograr una favorable estimulacion de velocidad maxima
llegando a la pubertad hasta los 18 afios (Bojanich, 2020) (Coronel, 2011)

Por otra parte, la resistencia aerdbica tiene su etapa sensible desde los 8 afios a través de juegos y
actividades ludicas. Para luego tener su momento critico pasando por la maduracion bioldgica desde
los 14 afios de edad. En cambio, la resistencia anaerébica es recomendable estimular pasando por la
maduracion bioldgica, teniendo su momento critico pasando la mayoria de edad (Bojanich, 2020)
(Coronel, 2011).

La flexibilidad en cambio, a diferencia de las otras capacidades fisicas, tiene su momento de mayor
sensibilidad en edades de 5-7 afios. En este tiempo, debido a su escaso desarrollo bioldgico y
crecimiento, sus articulaciones poseen mayor movilidad y su musculatura al ser menos rigida permite
que los nifios logren desarrollar mayores rangos de movimiento (Bojanich, 2020) (Coronel, 2011).

A continuacion, se presenta una ilustracion de las ventanas de entrenabilidad tomado de Molnar
(1995):
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CAPRCIDAD | PREESCOLAR |  PREPUBERAL PUBERAL POSPUBERAL
o INICIO INICIO+DESARROLLO | DESINTENSIFICACION | INTENSIFICACION
s P INICIO | INICIO+DESARROLLO |  INTENSIFICACION | INTENSIFICACION
METABOLISMO INICIO | INICIOsDESARROLLO

c INICI NTENSIF
i cle DESHITE DES+NTENSIFICACION | INTENSIFICACION
Uit INTENSIFICACION | INTENSIFICACION
iy INICIO DESINTENSIF
LACTICO
FUERZARAPIDA INICIO+DESARROLLO
Sk e DESHINTENSIFICACION | INTENSIFICACION
A S DESARROLLO INTENSIFICACION
fomintabonpn INICIO+DESARROLLO |  DESINTENSIF
i INICIO DESINTENSIF
COORD GENERAL | INICIODESA DESINTENSIF INTENSIFICACION | INTENSIFICACION
COORDESPECIFICA INICIO DESINTENSIF INTENSIFICACION | INTENSIFICACION
FLEXIBILIDAD INICIO+DESA DESINTENSIF INTENSIFICACION | INTENSIFICACION
ETAPAS DE LA EDUCACION
FORMACION INICIACION DEFORTIVA GENERALIZADA S o
DEPORTIVA MOVIMIENTO

Tomado de Molnar (1988-1985)

(Extraido: (Ruiz, 2013)

2.8. Entrenamiento del basquetbol

Respecto al entrenamiento fisico para el basquetbol, Lekue y cols. (2005) realizaron un analisis
general a la disciplina llegando a las siguientes conclusiones:

La capacidad o resistencia aerdbica parece no ser una cualidad determinante para el rendimiento en
baloncesto. Si bien en la base para desarrollar las capacidades cardiovasculares especificas y sustento
para una rapida recuperacion ante trabajo fisico intenso, los estudios publicados al respecto sugieren
que el entrenamiento debiese estar orientado hacia el desarrollo de la capacidad lactacida o como se
conoce actualmente la resistencia anaerébica lactica

Evidentemente el baloncesto es un deporte que requiere la utilizaciéon de las 3 vias energéticas, sin
embargo, debido a las acciones explosivas de cambios de velocidad y sprint es que predomina tanto
el sistema anaerdbico lactico como el alactico (Schelling X. et. al, 2013).
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Finalmente, los estudios arrojan la idea de que debe existir un importante desarrollo de la fuerza
dindmica y estatica, asi como de la capacidad de salto de los deportistas, puesto que, como se hizo
mencidn anteriormente, las acciones de entradas, saltos, tapones, tiros y corridas se realizan a maxima
intensidad por lo que se requiere gran fuerza y potencia.

e Planificacion y organizacion del entrenamiento:

En la realidad educativa, a la hora de realizar talleres ACLE, los docentes de la educacion fisica se
encuentran en la situacion de disponer con muy poco tiempo para la actividad deportiva y ahi es
donde comienza la problematica de como organizar y planificar los entrenamientos. Al respecto,
existen muchos métodos para llevar a cabo un plan de entrenamiento, sin embargo, la bibliografia
sugiere que la forma que mas se acerca a la praxis es la organizacion o entrenamiento integrados.

En torno a esto, Anton (1994) define entrenamiento integrado como “la preparacion integral fisica-
técnica-tactica consistente en favorecer el desarrollo de las cualidades en el contexto en que
intervienen en competicion”

Esta forma de planificar el entrenamiento es la que mas se acomoda a la realidad de los deportes de
conjunto que desarrollan su actividad en limitados momentos de tiempo, como entrenamientos de 3
0 4 veces por semana. Indudablemente, existen muchos contenidos a tratar en corto tiempo y la idea
es lograr abarcar la mayor cantidad de fundamentos del deporte posible (fundamentos técnicos,
tacticos, fisicos, psicologicos, entre otros) (Benitez, 2013).

Tal y como establecen algunos autores, este tipo de entrenamiento requiere aplicar de manera
conjunta una economia del trabajo que permita incidir sobre varios objetivos a la vez, la seleccion de
gjercicios que impliquen las capacidades propias del deporte, fortaleciendo los mecanismos de toma
de decisién y por Gltimo la adaptacion a las posibilidades-necesidades del deportista (Pablos y Huerta,
2000).

Sintetizando la idea anterior aportada por los autores, cabe entonces dar claridad a como se lleva a
cabo este entrenamiento integrado. A modo de ejemplo, se puede comenzar el entrenamiento con una
activacion, luego realizar una tarea de caracter técnico. coordinativa, para luego progresar con una
tarea de acondicionamiento fisico y para finalmente concluir la sesion con tareas de organizacién
tactica sumada a realidad de juego.

e Periodizacion:

Segun la RAE el término “periodizar” se define como establecer periodos para un proceso historico,
cultural, cientifico, etc. (RAE, 2021)

En el ambito deportivo, la periodizacion se conoce como la divisién temporal del entrenamiento en
ciclos y fases que persiguen un objetivo en particular. Heredia (2013) describe la periodizacion como
“el aspecto de la programacion dedicado a secuenciar y temporalizar las actividades que constituyen
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el ciclo de entrenamiento, en periodos particulares de tiempo, con objetivos y contenidos bien
determinados”.

e Ciclos de entrenamiento:
Garceés, O. (2013) citado por (Bustillos, 2017):

Los ciclos de entrenamientos se refieren a periodos en los cuales entrenamos en una forma
especifica. Hemos de partir del hecho de que el entrenamiento tiene un caracter ciclico, donde
algunos ciclos mas pequefios se constituyen en componentes de otros mayores. Planificamos
el entrenamiento por dias, en funcion del ciclo semanal denominado microciclo. Un nimero
determinado de microciclos llega a determinar otros ciclos mayores. Asi, surgen los
mesociclos y microciclos. La planificacidn ciclica permite alternar eficientemente las tareas

de trabajo y el descanso.

e Macrociclo:

El macrociclo es el concepto que hace referencia al plan de organizacion general del entrenamiento,
pudiendo dividirse en: anual, bianual y olimpico. La temporada o macrociclo estd comprendida mas
0 menos de 4 a 6 meses, este periodo es a su vez dividido segun Manso (1996):

Periodo de Preparacién General: Tiene por objetivo la preparacién fisica general, el
perfeccionamiento de los elementos técnicos y las maniobras tacticas basicas.

Periodo de Preparacion Especifica: Los objetivos de entrenamiento son bastante parecidos a los de la
etapa anterior, el caracter de entrenamiento se va haciendo méas especifico. Aunque el volumen de
entrenamiento es todavia alto, la mayor parte del esfuerzo es dirigido hacia ejercicios especificos
directamente relacionados con las destrezas y/o modelos técnicos del deporte.

Periodo de Competicion: Las principales tareas de la fase competitiva son la producciéon de todos los
factores de entrenamiento, permitiendo al atleta mejorar sus habilidades y poder competir
exitosamente en la principal competicion.

Periodo de Transicion: Seran los 15 dias siguientes a la realizacion de la Gltima prueba fisica. Se
procura el descanso y actividades de baja intensidad para permitir una recuperacion 6ptima.

e Mesociclo:

Mesociclo o ciclos medios comprenden de 4 a 6 semanas. Esta es una estructura media, esta integrada
dentro del macrociclo y a su vez esta formada por microciclos. Siendo su caracteristica fundamental,
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que siempre termina en un microciclo de super compensacion. La sumatoria numérica de los
estimulos en el mesociclo, permite visualizar, donde se ubicaran las tareas especiales como son los
llamados puntos débiles y puntos fuertes de los deportistas (Manso, 1996).

e Microciclo:

La palabra microciclo proviene del griego, “micros” que significa pequeiio y kilos que quiere decir
circulo. Esto es, circulo o ciclo pequefio. En el microciclo podemos recalcar que son las unidades
menores del entrenamiento, cuya duracion oscila entre 3 a 4 dias hasta 10 a 15 dias, aunque suelen
durar una semana (Manso, 1996).

e Forma deportiva:

Es la consecuencia de los grados de adaptacion que el organismo alcanza por accién de las cargas
especificas o globales de entrenamiento (Manso, 1996).

Segun L.P. Matveyev (1965) quien reformulé este concepto luego de un analisis critico a los
postulados que se habian realizado en esos afios, la forma deportiva “es el estado de capacidad de
rendimiento Optima que alcanza el deportista en cada fase de su desarrollo deportivo gracias a una
formacion adecuada” (17, p. 34).

Manso (1996) sefiala tres fases que posee la forma deportiva:

1. Fase de adquisicion: Coincide con el periodo preparatorio, su principal caracteristica es
gue se da una dinamica creciente de rendimiento en donde se edifica la capacidad del
mismo. Se pretende desarrollar y potenciar los drganos y estructuras que van a acompafar
el resto de la vida deportiva.

2. Fase de mantenimiento: Coincide en los momentos en que el deportista se encuentra en
Optima forma, es decir, en disposicion de competir a gran nivel y resistir grandes cargas
de trabajo. Esta fase puede durar hasta 7 dias dependiendo del trabajo realizado en la fase
anterior.

3. Fase de pérdida: Coincide con el periodo transitorio, se caracteriza por una pérdida en la
capacidad de rendimiento debido a las altas cargas de trabajo o competencias
participadas. (Manso, 1996, pp.)

e Programacion del entrenamiento:

e FEldiccionario de la RAE (2021) define este término como la “accién y efecto de programar”,
y define “programar” como la “accion de formar programas” o la “previa declaracion de lo
que se piensa hacer y anuncio de las partes de que se ha de componer un acto o espectaculo
o una serie de ellos”. En su segunda acepcion el término programar viene definido como
“idear y ordenar las acciones necesarias para realizar un proyecto”.
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Por tanto, se puede decir que la programacion es el proyecto a largo plazo que realiza el entrenador,
a traves del cual contempla las mdltiples actividades que se requeriran en los procesos del
entrenamiento deportivo. Al respecto Heredia (2013) sefiala:

La "programacion del entrenamiento” es el establecimiento y determinacion de los elementos
y factores que se proponen llevar a cabo (y que previamente son determinados en la
planificacion, detallando todos los aspectos que concretan la misma) que seran definidos
atendiendo a una serie de estructuras y variables que determinaran la periodizacion. El hecho
de que programar implique establecer y determinar las acciones a llevar a cabo implicaria, en
el caso del entrenamiento, organizar, de manera concreta y al detalle, todos los elementos y
factores que se proponen en la planificacion: objetivos, actividades, controles, etc., dandoles
un orden, una distribucion en el tiempo y una secuenciacion de acuerdo con unos criterios
derivados del conocimiento procedente de la investigacion en ciencias del ejercicio. (Heredia,

2013)

2.9. Estilos de la ensefianza

Los estilos de ensefianza estan referidos a la forma con la que se realiza la docencia, existiendo
diferentes maneras de impartir como los resultados obtenidos de ellas. Cabe sefialar que no existe un
estilo Unico o ideal de ensefianza, pues dependera de los objetivos que se necesiten alcanzar, ya que
cada uno de ellos tiene sus propias caracteristicas.

Apoyando lo anterior, Noguera (1992):

Define los estilos de ensefianza como los modos o formas que adoptan las relaciones
didacticas entre los elementos personales del proceso de ensefianza-aprendizaje tanto a nivel
técnico y comunicativo, como a nivel de organizacion del grupo-clase y sus relaciones

afectivas en funcidn de las decisiones que tome el profesor. (Noguera, 1992)
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A continuacion, se presentan los estilos mas conocidos y caracteristicos encontrados en la literatura:
Delgado N. 1992, Rossotto, 2010)

Mando Directo

Se usa mas comunmente en nifios de 10 a 11 afios de edad y mayores. Este enfoque gira en torno al
docente. Se estructura en cuatro partes: a) Voz explicativa: El profesor anuncia el ejercicio o explica
verbalmente en caso de ser desconocido. Aqui podemos encontrar demostraciones, el maestro debe
ser un buen ejecutante. b) Voz Preventiva: Consta casi de una sola palabra, “Preparense”. A través de
él, los alumnos toman una posicidn inicial de ejecucién. ¢) Voz ejecutiva: también compuesta por una
palabra "ya". Indicaciones claras y estimulantes para que los estudiantes comiencen a practicar. d)
Correccion de faltas: Utilizar s6lo cuando sea necesario. Las que sean pocas 0 poco graves, corrija
como se realizan; si son generales y graves, detenga la practica, explique y muestre de nuevo
cuidadosamente, y repita de nuevo (Rossotto, 2010).

Pros: Buen dominio de grupo, todos los estudiantes se mantienen trabajando.

Desventaja: Ineficacia de la espontaneidad y creatividad del estudiante.

Asignacién de Tareas

Como su nombre lo indica, consiste en asignar tareas a los estudiantes, quienes las realizan bajo su
propia responsabilidad. Por lo tanto, se aplica mejor a estudiantes de 12 a 13 afios 0 mas. La
organizacion se basa en sitios que realizan diferentes tareas, y es necesario dividir las clases en grupos.
Las responsabilidades del profesor incluyen explicar cada actividad, comenzar y finalizar las horas
de trabajo en cada sitio y corregir las deficiencias técnicas (Rossotto, 2010).

Pros: Brinda independencia a los estudiantes; los estudiantes buscan sus propios conceptos deportivos
basados en el consejo del maestro.

Desventajas: Poca espontaneidad del alumno.

Problema o Resolucion de Problemas

Se trata de presentar un problema fisico-psiquico a los alumnos para que ellos lo resuelvan.
Generalmente se presenta una situaciéon incompleta, dando la oportunidad de resolverlo por mas de
una via. El profesor ha resuelto el problema (mental y fisicamente), pero no debe hacer
demostraciones. En caso de que fuera necesario se dara alguna orientacion que no conteste por si sola
el problema (Rossotto, 2010).

Ventajas: propicia la espontaneidad y creatividad de los alumnos.

Desventajas: se puede ver un aprendizaje lento; una disminucién de la actividad.

Descubrimiento Guiado
Aqui el alumno actua individualmente con gran flexibilidad, pero dentro de ciertas restricciones que
sutilmente plantea el profesor (Rossotto, 2010).
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Ventajas: Aumenta la capacidad de analisis; promueve la espontaneidad y creatividad de los alumnos.
Desventajas: el aprendizaje es lento; puede haber una mala interpretacion de las técnicas.

2.10. Métodos practicos para la ensefianza de habilidades deportivas:

El papel del método es guiar al profesor o entrenador en sus esfuerzos por llevar a cabo el proceso de
ensefianza y alcanzar las metas establecidas. Estos métodos son los medios de ensefianza 0 medios
por los cuales el docente promueve el aprendizaje con el objetivo de provocar en sus alumnos los
cambios deseados en su conducta. Estos enfoques se sustentan en los paradigmas conductista y
constructivista, cuyos conceptos hemos desarrollado previamente (Rossotto, 2010).

Método Sintético o Global

Es un método de ensefianza por el cual se ensefia un ejercicio o destreza presentando lo que se va a
aprender en forma de conjunto. Se proporciona una demostracion completa, omitiendo el analisis y
el aprendizaje parcial de sus detalles (Lopez, 2017).

Complementando lo anterior, Blazquez, D. (1992) plantea que:

El método global consiste en el aprendizaje de la accién motriz desde el inicio hasta el
final, es decir, la ejecucion de forma integral, la cual se utiliza fundamentalmente en las
acciones motrices simples que son faciles de ejecutar y que su estructura permite dividirla

para su ejecucion. (Blazquez, 1988)

Desde esta perspectiva, una tarea global seria, por ejemplo, realizar una tarea de 5 contra 5 en realidad
de juego.

Ventajas: Participacion mayor del cuerpo; amplias posibilidades de expresion; facilita la continuidad
de la accion; mejora el ritmo; motiva facilmente (Rossotto, 2010).

Desventajas: limita la progresion técnica.

Método Analitico

Esté método es lo contrario al sintético. Consiste en aprender por partes para, después de aprendidas
éstas, unirlas entre si. Verdu (2015) sefiala que el método analitico consiste en presentar la tarea
descompuesta por partes aisladas del juego real, habitualmente a modo de repeticiones. El juego se
descompone de forma que solo se tienen en cuenta algunos elementos y aspectos (técnica)

Ventajas: Rapido mejoramiento de la técnica (Rossotto, 2010).
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Método SAS o mixto (Sintético-analitico-sintético)

Este método busca integrar tanto actividades globales como analiticas, se caracteriza por la positiva
transferencia que se logra al trabajar un gesto técnico de manera aislada, para luego llevarla a su
debida practica en la realidad de juego.

Al respecto Verdl (2015) sefiala que el método SAS:

Consiste en combinar el método analitico y el método global. La ejecucién de este método
se comienza con un ejercicio global, después se realiza un ejercicio analitico, y se termina
volviendo a un ejercicio global. La secuencia seria: Tarea Global — Tarea Analitica — Tarea
Global. Ejemplo: Juego reducido (posesion) 7x7 — Regate 1x1 — Juego reducido (posesidon)

7X7 prestando atencion en el regate.
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3. CAPITULO IlIl. MARCO METODOLOGICO

4.

4.1. Disefioy tipo de investigacion

El disefio que se emplea en esta investigacion es de tipo investigacion-accion, el cual se puede definir
como “una forma de indagacion introspectiva colectiva emprendida por participantes en situaciones
sociales con objeto de mejorar la racionalidad y la justicia de sus préacticas sociales o educativas, asi
como su comprension de esas practicas y de las situaciones en que éstas tienen lugar” (Cruz B.,1992)

La investigacion-accion es un método que ultimamente se aplica a procesos de transformacion,
porgue estudia, controla y alcanza modificaciones en el entorno social donde se aplica. (Cruz B.,1992)

Kurt Lewin acufié el término de investigacion-accion por primera vez en 1944. Lewin describe este
disefio como una forma de investigacion donde ligaba el enfoque experimental con programas de
accion social. Ademas, se proponen 3 etapas del cambio social: descongelacién, movimiento,
recongelacion. (Bauselas E., 2004)

Lo fundamental en la investigacion-accion, es la reflexion que hace el profesional desde la practica y
que asi la planifique y sea capaz de incluir mejoras progresivas dentro de esta.

Como sefialan Kemmis y MacTaggart (1988), la investigacion — accién se presenta como una
metodologia de investigacion orientada hacia el cambio educativo y se caracteriza entre otras
cuestiones por ser un proceso.

En conclusidn, se decidié la investigacion accion por que se construye desde y para la practica y la
pretende mejorar a través de su transformacion, Este tipo de investigacion, demanda la participacion
de los sujetos en la mejora de sus propias practicas, por lo que exige una actuacion grupal (Kemmis
S. & Mctaggart R. (1988).

4.2. Descripcion y justificacion del disefio metodoldgico

El siguiente apartado de la investigacion expondra a la poblacién a la cual va dirigida el manual para
el aprendizaje del basquetbol.

* Poblacion y muestra:

La poblacion de estudio a quien esta dirigida son los y las jovenes estudiantes escolares en ensefianza
media, como asi también areas docentes que imparten talleres deportivos en la escuela.
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4.3. Fundamentacion y descripcion del disefio.

 Metodologia del trabajo:

La metodologia de busqueda de informacion, para dar cuenta de las fases del estudio, se inicié una
revision diagndstica, como primera fase que propone la investigacion accion. Tomado en cuenta dos
estudios anteriores de seminarios de grado de la carrera de educacién fisica de la Universidad Catolica
Silva Henriquez?. Se observaron fortalezas y debilidades que fueron registradas, en fichas de registro
de andlisis documental, ademéas se revisaron propuestas digitales de ejercicios de resistencia
cardiovascular utilizando buscadores virtuales como: Google académico, Blogs cientificos, Literatura
y teoria cientifica (libros), PubMed, Revistas cientificas indexadas; Scielo, Scopus, Dialnet. De los
resultados de esta indagacién se definié que la propuesta fuera con un medio audiovisual, con el
proposito de innovar en la presentacion y se encuentre al alcance de todos y todas.

Luego de esta revision se instald la propuesta a desarrollar, en este caso una propuesta audiovisual.
en el sentido que es posible sea de mayor atraccion. No obstante, la propuesta cuenta con sustento
tedrico, que permite comprender las actividades descritas.

La actividades o ejercicios fueron realizadas por los propios integrantes de este estudio, como asi
también la edicion y animacion del manual, hecho esto se cre6 un canal YouTube para su difusién.

* Variables:
Estrategias de aprendizajes

- Método Sintético
- Método Analitico

4.4, Modelo de instrumento a ocupar.

El instrumento por utilizar en nuestra investigacion serd un manual audiovisual para el aprendizaje
del basquetbol, disefiado gracias a la informacion recopilada en el analisis documental, el cual tendra
como base puntos esenciales para su estructuracion, siendo estos los siguientes:

2 Manual de Fuerza y Manual de Flexibilidad
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MANUAL PARA EL APRENDIZAJE DEL BA SQUETBOL

+ Indice
+ Introduccién
« Terminologia
» Linea de tiempo de HISTORIA
«  Fundamentos técnicos del basquetbol
- Pasey recepcion
- Dribling
- Lanzamiento
- Movimientos individuales
»  Fundamentos tacticos del basquetbol
- Théctica Defensivo
- Téctica Ofensivo
»  Fundamentos reglamentarios
»  Supuesto de planificacion

4.5. Consideraciones éticas

Este manual de ninguna forma debe ser considerado como un escrito estricto en su planificacion,
entendiendo la diversidad de los grupos/cursos que puede tener el profesor. Debe ser considerado
como una guia de apoyo y ayuda para planificar, organizar, asi como para prescribir ejercicios
especificos para el deporte basquetbol.

3.6 Alcances

e El manual pretende ser una herramienta didactica para ser utilizada por los/las profesores
de educacion fisica en sus Actividades Curriculares de Libre Eleccion.

e Lapropuesta es una secuencia didactica que utiliza el método sintética-analitico-sintético
(SAS) puede ser utilizada como propuesta investigativa para cualquier deporte.

e El manual presentado se sugiere ser sometido a un proceso de validacién y otras
investigaciones o estudios posteriores.
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4.6. 3.7 Limitaciones

1. Construir un nuevo proyecto investigativo, al inicio nuestro tema era completamente distinto
al que se elabor6 finalmente, por falta y dificultades para conseguir la muestra no logramos
terminar nuestra investigacion anterior.

2. Capacidad de edicién de videos, ningin integrante de este manual tenia el conocimiento
necesario y material para editar los videos.

3. Dificultad para tener reuniones presenciales, ya sea como grupo o0 con nuestro profesor
colaborador por problemas personales de tiempo, por los horarios laborales, de practica, etc.

4. Laimposibilidad de contar con mayor nimero de participantes en los videos.

5. Deficiencias de ejecuciones técnicas, nuestro grupo no tenia mayor acercamiento al
basquetbol y ninguno contaba con experiencia previa practicando el deporte, por ende, hubo
problemas con detalles de las ejecuciones en las técnicas
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o. RESULTADOS

El resultado de la investigacion de recopilacion bibliogréfica fue la creacion de un manual para el
aprendizaje del basquetbol que contiene material audiovisual, el manual se puede leer en los anexos
de este documento, y ademas se encontrardn los enlaces que conducen al canal de YouTube para
encontrar y ver los videos con la secuencia didactica Sintético - Analitico - Sintético (SAS).
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6. CONCLUSION

Como una primera conclusion se sefiala que dentro del universo de la pedagogia y del entrenamiento,
existen variedades de creaciones sobre métodos de ensefianza y formas de aplicar los ejercicios fisicos
gue explican y sefialan el como aplicarlas, cuando aplicarlas, con qué contenidos, etc.

Como segunda conclusidn es posible indicar que la secuencia didactica cumple con los prop6sitos de
aprender el basguetbol en una combinacion de métodos propuestos para el aprendizaje de los deportes
de oposicidny colaboracién desde el contexto del juego. Sin embargo, esta propuesta no esté validada,
solo cumple que los ejercicios se presentan desde el contexto del juego.

De acuerdo al primer objetivo especifico que se propuso; Disefiar una efectiva herramienta didactica,
gue sea una alternativa de utilidad para profesoras, profesores y estudiantes de Educacion Fisica, para
la ensefianza del basquetbol en las ACLE. Podemos afirmar en relacion al disefio que cumple con una
propuesta metodoldgica coherente en relacién al método de aprendizaje propuesto (SAS), sin
embargo, en relacion a que sea una herramienta efectiva necesariamente debiera someterse a un
proceso de validacion.

El proceso de creacion y construccion del manual surgio a través de las problematicas que se viven
dia a dia en los talleres de los colegios, ya que cada vez se ven menos planificaciones o no existen
variedades de ejercicios para poder desarrollar las clases o actividades de manera ludica y entretenida,
cuestion que se pudo observar en procesos de practica profesional basica y media.

En ese contexto es posible concluir y sugerir humildemente que la innovacion y participacién de los
estudiantes en la construccion de estos elementos didacticos sean considerados como una posibilidad
para el aprendizaje del basquetbol.

Finalmente sefialamos como una dltima reflexion dada en nuestra experiencia como estudiantes, que
pudimos vivenciar el escaso material pedagogico disponible para apoyarse a la hora de impartir clases
de baloncesto. Por otra parte, segn la bibliografia consultada, en las aulas se siguen aplicando
metodologias conductistas y analiticas que se alejan de la realidad de juego. Esta propuesta en cambio
se prescribe de tal manera, que se encamina al desarrollo fisico, cognitivo, afectivo y social, a través
del sistema SAS, el cual persigue un objetivo global y orientado a la incertidumbre de los juegos
colectivos. Como bien sabemos, los deportes son el medio para un fin, que es la educacién a través
del movimiento. Es por esto, que las metodologias a utilizar siempre debieran ser encaminadas a una
comprension cognitiva por parte del estudiante, para que asi puedan ser mas activos en su aprendizaje
y también logren ejecutar movimientos globales enriquecidos con la técnica adecuada.
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7. DISCUSION

Al momento de contrastar los resultados, en este caso el producto final (manual para el aprendizaje
del basquetbol), se hace complejo poder discutir ante la ausencia de estudios similares, sin embargo,
es posible asegurar que, en la basqueda de la web, ante ejercicios y actividades muy innovadores,
estas no indican el método a utilizar uno puede identificar el método, pero no una propuesta. En este
sentido la secuencia didactica sugerida, cobra relevancia.

Pero es interesante para quienes ya tienen un conocimiento adquirido, poder elegir actividades y
construir una idea de aprendizaje dandole coherencia, que es lo que logra desde nuestra perspectiva
una estrategia coherente desde el contexto del juego para el aprendizaje del basquetbol como un
deporte de oposicién y colaboracion.

De igual manera, al revisar dos estudios similares en nuestra carrera un Manual de fuerza realizado
en tiempos de Pandemia y otro de Flexibilidad, tomamos la opcion de realizarlo como un material
audiovisual, que permitiera ser mas atractivo. Por una parte, esta herramienta, permite que docentes
y estudiantes creen sus propias secuencias, con un método, dado que desde nuestra perspectiva que
este manual a diferencias de los revisados, por el solo hecho de ser audiovisual permite, crear mas al
momento de ver imagenes. Por otra parte, ademas otorga una herramienta evaluativa a utilizar por
los y las profesoras/es, donde los y las estudiantes puedan crear sus secuencias y videos.
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Q. ANEXO

En conjunto con el manual escrito existe un apoyo audiovisual, especificamente un canal de YouTube
dedicado a mostrar los ejercicios SAS de manera mas didactica junto con las descripciones de cada
ejercicio y materiales didacticos.

Enlace del canal:

https://youtube.com/ @MANUALBASQUETBOL-UCSH2022

Enlace de lista de reproduccion “Familia de pases™:

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOh17mep49HGCxjSaedrWpngCMQyGL1m

Enlace de lista de reproduccion “Familia de dribling”:

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOh17mep49FQUEMY ANwc20hAyC126j B

Enlace de lista de reproduccion “Familia de lanzamientos™:

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOh17mep49Ei24y1FRYc7cO0iaqjgoGS
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Introduccion

El siguiente manual de entrenamiento para el basquetbol tiene como objetivo principal, entregar material teérico y audiovisual para
la aplicacion del método sintético-analitico-sintético dentro de las clases de talleres ACLE (actividad curricular de libre eleccion) en las
diversas escuelas.

El manual pretende entregar ayuda a los profesores que quieran realizar los talleres con el deporte basquetbol en etapas de
educacién media y/o integrando cursos de 7mo y 8vo

Dentro del material audiovisual presentado en nuestro canal de YouTube “NOMBRE DEL CANAL” existen diversos ejercicios para
los fundamentos técnicos principales del basquetbol.

Como aporte a los profesores quisimos entregar de manera didactica dichos ejercicios a la par que escritas dentro del manual las
descripciones, objetivos, etc. de cada ejercicio para que fuese de mejor y mas facil entendimiento atendiendo a las diversas maneras
de aprendizaje y memorizacion, por otro lado, también entregar a los mismos profesores supuestos de planificaciones para la
realizacion de los mismos talleres, incluye planificacion semestral, semanal y diaria
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Terminologia

Desmarque:

“Se trata de hacer movimientos para quedar libre de los movimientos de tu defensor. Puedes conseguirlo mediante una finta (accion
de engafno que simula un desmarque hacia un lugar, para lograr que el adversario se desplace hacia otro lugar, dejando libre el lugar

deseado). Normalmente suele llevar implicito un cambio brusco de direccién.” (Simarro, 2017)
Visién periférica:

“La vision periférica es la habilidad de localizar, reconocer y responder a la informacion en las distintas areas del campo visual alrededor del
objeto sobre el cual se fija la atencion. La retina periférica es especialmente sensible a los desplazamientos, siendo su funcion mas
caracteristica la deteccion del movimiento, aunque también se ha constatado su utilizacion durante acciones de alcanzar y atrapar; también

parece jugar un importante papel en la coordinacion visomotora, la postura y locomocion en el espacio”. (Quevedo, 2007)
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pivot:

” Un buen pivot debe ser alto, normalmente por encima de los 2 metros y en equipos profesionales, suelen buscar pivots por encima
de los 2,05 metros de altura. Juega siempre cerca del aro, ya que su altura le permite capturar los rebotes con mayor facilidad que el

resto de los jugadores.

Su funcién por lo tanto es tanto rebotar, como anotar en ataque, como intimidar en defensa.” (Bustillos, 2017)

Pivote:

” Consiste en un movimiento de giro del cuerpo, moviendo un pie en una o varias direcciones mientras que el otro (pie de pivote) se
mantiene sobre un punto en contacto con la cancha. El pivote se emplea para eludir a un contrario, para asegurarse la posesion de la

pelota y también para evitar saltos entre dos. (Basquetbol, 2021)
Marcaje:

“Accion y efecto de marcar a un jugador del equipo contrario.” (RAE, 2021)
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Velocidad de reaccion:

“Es la posibilidad del organismo de realizar movimientos por separado o complejos en un periodo corto de tiempo. Dependera de la
coordinacién de los movimientos, de la elasticidad muscular, de la fuerza y movilidad de los procesos nerviosos. La velocidad de

reaccion se relaciona con la agilidad, con la fuerza y rapidez de los movimientos.” (basquetbol, 2021)
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1.Fundamentos técnicos del basquetbol
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¢ Qué son los fundamentos técnicos?

Se entiende por fundamento técnico, al conjunto de acciones motrices especificas de un deporte que se realizan de acuerdo con
un patrén o estereotipo técnico ampliamente estudiado, el cual optimiza la ejecucion del movimiento. Al realizar un lanzamiento,
recepcion, pase o dribling de manera técnica, el jugador podra generar un menor gasto energético, una mayor economia de movimiento
y obtendré resultados mas favorables que al hacerlo de manera arbitraria. (Rossoto, 2010) (Castillo, 2014)

¢Que es el pase?

El pase es uno de los fundamentos técnicos mas importante de los deportes colectivos, pues es la fuente de conexion entre un
jugador y otro. Explicandolo de manera sencilla, el pase es el lanzamiento del balén hacia un compafiero de equipo y en el caso del
basquetbol siempre se realiza con las manos. (Salmeron, 2012). “La nocion de pase tiene diferentes usos. En el contexto del deporte,
un pase consiste en entregarle el balén (también conocido como pelota) a un compafiero de equipo. Los pases suelen formar parte
de una accion ofensiva, desarrollada por un equipo con la intencion de anotar.” (Porto, 2012)
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¢Que es la recepcion?

La recepcién se puede definir como el movimiento que se realiza para hacerse de la posesién del balén. En baloncesto se ejecuta
con las manos y se produce tras un pase del compafiero de equipo o de algun rebote que haya dado el balon en situacion de juego.

(Salmeroén, 2012)

1.1.1. Pase de pigue

Descripcion: Es un movimiento de entrega del bal6n hacia un comparfiero de equipo, que se realiza con una o dos
manos, que pretende contactar el suelo antes de ser recepcionado. Esto con la intencién de que el pase no sea
interceptado por el jugador adversario.

Ejecucion técnica:

El balén sale del pecho con extension de codos y mufiecas. Y la yema de los dedos empujan el balén durante el
movimiento de extension, los brazos quedan en flexién y abduccion frente al pecho, con las palmas de las manos
hacia el suelo y hacia afuera debido a la rotacién de las mufiecas. La orientacion del pase es dirijo hacia al suelo para
que pique antes de llegarle al compariero. Si no se tiene fuerza al principio se puede dar un paso hacia adelante antes
de pasar, y hay que evitar separar los codos del tronco exageradamente. CITATION Mig12 \l 13322 (Salmeron, 2012)
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SINTETICO

Titulo: Rondo triangular, pase de pique

Objetivo: Ejecutar pases de pique, accion
defensiva de interceptar el bal6n
Objetivo secundario: Desarrollar la
velocidad de reaccion en la defensa y vision
periférica

Descripcion: 4 jugadores; 3 jugadores
formaran un triangulo con 1 jugador por lado
del triangulo y el cuarto jugador en medio.
Los estudiantes ubicados en los vértices
realizaran pases de pique entre ellos
mientras el estudiante que estd en medio
intentara interceptar el balon.

Cuando el jugador de en medio logre
interceptar el balén cambia de lugar con el
compariero a quien le quité el balon.

Tiempo: 3 series de 3 minutos.

Materiales:
-Conos
-Balones

ANALITICO

Titulo: Pase de pique en parejas con aro

Objetivo: Trabajar la técnica del pase de pique
con direccibn y coordinacion en el pase
Objetivo secundario: Desplazamiento con
balon y sin balén, dribling hacia delante y atras

Descripcién: En parejas los estudiantes se
ubican frente a un aro colocado en el suelo.

Dar pases de pique en el
lugar realizando el bote del bal6n dentro
del aro, sin desplazamientos

Dar pases de pique
realizando el bote del bal6n dentro del
aro, desplazandose adelante y atras

Dar pases de pique
realizando el bote del balén dentro del
aro, desplazandose alrededor del aro

Repeticiones: 30 pases con cada variante

Materiales:

-Aro

-Balén

-Conos (opcional)
-Lentejas

SINTETICO

Titulo: Rondo triangular, pase de pique

Objetivo: Ejecutar pases de pique, accion
defensiva de interceptar el balon
Objetivo secundario: Desarrollar la
velocidad de reaccién en la defensa y vision
periférica

Descripciéon: 4 jugadores; 3 jugadores
formaran un tridngulo con 1 jugador por lado
del triangulo y el cuarto jugador en medio.
Los estudiantes ubicados en los vértices
realizaran pases de pique entre ellos
mientras el estudiante que estd en medio
intentara interceptar el balon.

Cuando el jugador de en medio logre
interceptar el balébn cambia de lugar con el
compaiiero a quien le quito el balon.

Tiempo: 3 series de 3 minutos.

Materiales:
-Conos
-Balones

ENLACE DEL VIDEO: https://youtu.be/-pr74Kjpk88
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1.1.2. Pase de pecho

Descripcion: Es un movimiento de entrega del bal6n hacia un compafiero de equipo que nace desde la zona alta del tronco y que se realiza
de manera directa con ambas manos.

Ejecucion de técnica: El balén sale desde el pecho con extensién de codos y mufiecas. Y la yema de los dedos empujan el balén durante el
movimiento de extension, los brazos quedan en flexion y abduccion frente al pecho, con las palmas de las manos hacia el suelo y hacia afuera
debido a la rotacion de las mufiecas. Si no se tiene fuerza al principio se puede dar un paso hacia adelante antes de pasar, y hay que evitar
separar los codos del tronco exageradamente. CITATION Migl12 \l 13322 (Salmeron, 2012)

Consiste en tomar el balon con ambas manos a la altura del pecho, separar los codos del cuerpo ligeramente y ubicar los dedos
pulgares apuntandose mutuamente, para finalmente arrojar la pelota dando un paso hacia adelante y orientando el balén con todo
el cuerpo. CITATION Per12 \l 13322 (Porto, 2012)

13
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SINTETICO

Titulo: 3 ¢ 2 con pase de pecho

Objetivo: Ejecutar el pase de pecho en una
situacion de posesion de balon con superioridad
numerica

Objetivo Secundario: Trabajar en forma paralela
la intercepcion del balén y demarcacion, dribling,
vision periférica y toma de decision

Descripcién: En un rectangulo habra 2 equipos
conformados por 3 jugadores en un equipo (con
balén) y 2 jugadores en el otro equipo los cuales
seran defensores.

En primera instancia un equipo
estara realizando pases de pecho sin la
ejecucion del dribling, pero si con la
posibilidad de realizar pivot con el balén,
mientras los otros 2 jugadores hacen una
marca pasiva.

Tiempo: 4 series de 1 minuto

Materiales:
-Balones
-Petos
-Lentejas

ANALITICO
Titulo: Pase y cambio de lugar

Objetivo: Desarrollar la técnica de pase de
pecho

Objetivo secundario: Desarrollar la vision
periférica 'y velocidad de reaccion,
desplazamientos

Descripcién: Los estudiantes formaran un
circulo de 5 estudiantes, cada uno con una
lenteja para marcar su ubicacion. Se trabajara
solo con un balén, el estudiante al dar el pase
de pecho a un compariero debera ir a ocupar
rdpidamente su posicién, mientras el que
recibe debera continuar dando pases a
cualquier compaiiero

Tiempo: 3 series de 3 minutos.

Materiales:
-Lentejas
-Balones

SINTETICO

Titulo: 3 ¢ 2 con pase de pecho

Objetivo: Ejecutar el pase de pecho en una
situacion de posesion de balén con superioridad
numeérica

Objetivo Secundario: Trabajar en forma paralela
la intercepcién del balén y demarcacion, dribling,
vision periférica y toma de decision

Descripciéon: En un rectangulo habra 2 equipos
conformados por 3 jugadores en un equipo (con
balén) y 2 jugadores en el otro equipo los cuales
seran defensores.

En primera instancia
un equipo estara realizando
pases de pecho sin la ejecucion
del dribling, pero si con la
posibilidad de realizar pivot con
el balon, mientras los otros 2
jugadores hacen una marca

pasiva.

Cuando los estudiantes
hayan dominado, mejorado o comprendido
mejor el ejercicio se desplazaran por el
lugar delimitado realizando dribling en
conjunto con los pases y la defensa hara
una marca activa.

B mem e mn 4 B A A 8o b

ENLACE DEL VIDEO: https://youtu.be/cS581BTrxAQ
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1.1.3. Pase de béisbol

Descripcion: Movimiento de entrega del balén a un compafiero de equipo, que se realiza habitualmente en contraataque, el cual
se ejecuta con una sola mano y en trayectoria larga. Se debe ejecutar dejando la mano de lanzamiento retrasada, luego rotando
el tronco y finalmente extender el codo proyectando el balén hacia dénde se dirige el pase.

Ejecucion de técnica:
La ejecucion correcta del pase de béisbol sigue estas fases:

Partiendo de posicién basica con el balén agarrado con las dos manos. Adelantamos el pie opuesto a la mano que va a lanzar el
pase. La linea que une los dos hombros debe apuntar hacia el objetivo. Elevamos el balén para situarlo al lado de la cabeza de
la mano que va a lanzar. Impulsamos el balén con la fuerza del hombro y de la cadera, para ello debemos flexionar la pierna
atrasada para impulsar con ese pie mientras lanzamos el balén. Al final del lanzamiento la mano que ha lanzado debe quedar
apuntando al objetivo, y completamente extendido, como en la técnica de tiro a canasta; el pie que empezé atrds ahora debe
estar delante. CITATION Fau22 \l 13322 (Ruiz, 2022)
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SINTETICO

Titulo: 2c2 con pase de beisbol

Objetivo: Ejecutar el pase de béisbol en una
accion ofensiva

Objetivo Secundario: Velocidad de reaccién
y direccion de pase, dribling, variedad de
pases en la situacion 2c2, lanzamiento,
contraataque

Descripcién: Dentro de la linea de 3 metros se
jugara un 2c2, tratando de mantener la
posesién de balon. Cuando los 2 minutos
finalicen el entrenador hara sonar el silbato y la
persona que quede con el balén en la mano
debera realizar un pase de béisbol en
contraataque con su compafiero, quien correra
al aro contrario para realizar un lanzamiento.

Tiempo: 3 series de 2 minutos.

Materiales:
-Conos (opcional)
-Balones

ANALITICO
Titulo: Pase de béisbol en retroceso

Objetivo: Desarrollar la técnica de pase de
béisbol

Objetivo secundario: Recepcion de balén
con 2 manos o0 1 mano

Desarrollo: Este ejercicio se realizara en
parejas a una distancia de 5 metros. Frente a
frente a sus parejas deben practicar el
lanzamiento de béisbol, cada vez que logren
realizar bien el pase y la recepcién deberan
dar dos pasos hacia atras para ir aumentando
la distancia del pase.

Repeticiones: Hasta que los jugadores
alcancen la mayor distancia posible
ejecutando correctamente la técnica

Materiales:
-Balones
-Conos o lentejas

SINTETICO
Titulo: 2c2 con pase de beisbol

Objetivo: Ejecutar el pase de béisbol en una
accion ofensiva

Objetivo Secundario: Velocidad de reaccion
y direccién de pase, dribling, variedad de
pases en la situacién 2c2, lanzamiento,
contraataque

Descripcién: Dentro de la linea de 3 metros se
jugara un 2c2, tratando de mantener la
posesion de balén. Cuando los 2 minutos
finalicen el entrenador hara sonar el silbato y la
persona que quede con el baléon en la mano
debera realizar un pase de béisbol en
contraataque con su compafiero, quien correra
al aro contrario para realizar un lanzamiento.

Tiempo: 3 series de 2 minutos.

Materiales:
-Conos (opcional)
-Balones

ENLACE DEL VIDEO: https://youtu.be/HokuveBRbwY
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1.1.4. Pase por encima de la cabeza

Descripcién: Movimiento de entrega del baldén a un compariero de equipo que se realiza con ambas manos, iniciado con el baldn por detras de la
cabeza para luego proyectarlo hacia adelante, habitualmente se utiliza ante defensores que sean mas bajos, asi el pase va dirigido desde arriba a

abajo.
Ejecucion de técnica:

Su técnica de ejecucion consiste en agarrar el balén con ambas manos por encima de la cabeza, flexionando los codos. El balon es impulsado hacia
delante con los dedos y las mufiecas principalmente, sin tener que llevarlo hasta detras de la cabeza. CITATION Leo21 \I 13322 (Davinci, 2021)
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SINTETICO

Titulo: 3c2 con pase sobre la cabeza

finalizando con lanzamiento

Objetivo: Realizar pases por sobre la cabeza
en diversas distancias

Objetivo secundario: Desarrollar visién
periférica, comunicacion con los pares y uso
de espacios libres, lanzamiento, dribling

Descripcion: Se trabajara en la mitad de la
cancha con 2 equipos, uno conformado por 3
jugadores y otro con 2 jugadores. Durante el
ejercicio los jugadores podran realizar dribling,
desplazamientos sin balon, lanzamientos
cuando estimen que sea un momento
adecuado, pero el foco principal estd en que
solo se deben dar pases sobre la cabeza

Materiales:
-Lentejas
-Balones
-Petos

Tiempo: 5 series de 2 minutos.

ANALITICO

Titulo: Pase sobre la cabezaen T

Objetivo: Ejecutar la técnica del pase por
encima de la cabeza

Objetivo secundario: Trabajar la velocidad
de reaccion por medio de estimulos sonoros y
colores

Descripcién: La actividad se realizar4d en
parejas, en el suelo se encontraran 2 lentejas
de diferentes colores, por ejemplo: verde y
roja. El jugador que tiene el balén sera el
encargado de darle la sefial diciendo uno de
los dos colores que se encuentran en suelo, al
momento de decir el color el jugador que se
encuentra sin balén debera ir rapidamente a
esa lenteja para recibir el pase del compariero,
al recepcionar el balon se lo devolvera
realizando el mismo pase y debe volver al
centro para esperar la nueva indicacion.

Repeticiones: 10 pases por jugador

Materiales:
-Balones
-Lentejas
-Conos

SINTETICO

Titulo: 3c2 con pase sobre la cabeza
finalizando con lanzamiento

Objetivo: Realizar pases por sobre la cabeza
en diversas distancias

Objetivo secundario: Desarrollar vision
periférica, comunicacién con los pares y uso
de espacios libres, lanzamiento, dribling

Descripcion: Se trabajara en la mitad de la
cancha con 2 equipos, uno conformado por 3
jugadores y otro con 2 jugadores. Durante el
ejercicio los jugadores podran realizar dribling,
desplazamientos sin balon, lanzamientos
cuando estimen que sea un momento
adecuado, pero el foco principal esta en que
solo se deben dar pases sobre la cabeza

Materiales:
-Lentejas
-Balones
-Petos

Tiempo: 5 series de 2 minutos.

ENLACE DEL VIDEO: https://voutu.be/vHwagtl vdwk
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1.1.5. Pase lateral

Descripcion: Movimiento de entrega del balén a un compafiero de equipo, que se realiza con una mano y de manera lateral cuando se encuentra
ante presién defensiva.
Descripcion técnica

Desde la posicion de inicio, se cruza el pie frente el defensor para proteger el balon, mientras se lleva por el lado del cuerpo atrasado al defensor
y se pasa con una mano. Puede ser ejecutado de manera directa o con un bote. CITATION Ang21 \l 13322 (Gonzalez, 2021)
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SINTETICO

Titulo: 3cl en ataque con pase lateral

Objetivo: Desarrollar el pase lateral en una
situacion de impedimento para seguir avanzando
Objetivo Secundario: Desarrollo del dribling y
vision  periférica, lanzamiento, cobertura
defensiva

Descripcién: 3 atacantes vs. 1 defensa. Los
atacantes iran avanzando casi en linea recta
entre ellos para tener posibilidades de realizar
pases laterales cuando un defensa los vaya a
marcar. Los defensas se desplazaran en
direccion al jugador que tenga el balén para
impedir que avance en linea recta hacia el aro
realizando dribling

Repeticiones: 5 repeticiones por roles
(defensiva/ofensiva)

Materiales:
-Balones
-Petos

ANALITICO

Titulo: Pase lateral en un cuadrado

Objetivo: Realizar un pase lateral
Objetivo secundario: Desplazamiento,
lateralidad

Descripcién: Se forma un cuadrado, puede
ser marcado el espacio con conos Yy/o
lentejas. Se ubicard un jugador en cada
vértice del cuadrado y continuamente se
dardn pases laterales hacia una direccién
(derecha) hasta quedar en el vértice diagonal
al cual empezaron para cambiar de direccion
(izquierda) los pases.

Repeticiones: 4 cambios de direccién

Materiales:
-Conos
-Balones

SINTETICO
Titulo: 3c2 en ataque con pase lateral

Objetivo: Desarrollar el pase lateral en una
situacion de impedimento para seguir avanzando
Objetivo Secundario: Desarrollo del dribling y
vision  periférica, lanzamiento, cobertura
defensiva

Descripcién: 3 atacantes vs. 2 defensas. Los
atacantes irdn avanzando casi en linea recta
entre ellos para tener posibilidades de realizar
pases laterales cuando un defensa los vaya a
marcar. Los defensas se desplazaran en
direccion al jugador que tenga el balén para
impedir que avance en linea recta hacia el aro
realizando dribling

Repeticiones: 5 repeticiones por roles
(defensiva/ofensiva)

Materiales:
-Balones
-Petos

ENLACE DEL VIDEO: https://youtu.be/LvTsBeAhbRO
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El dribling es la accion de conducir el bal6n mediante botes con una mano, que se realiza con el fin de avanzar o eludir al
jugador defensor. Segun Gudifio, P. (2013). Pag. 32. “Consiste en lanzar el balén contra el suelo para que rebote y vuelva a
la mano del que lo lanzd, una vez o varias seguidas sin llegar a cogerlo entre una y otra.” Este movimiento se debe realizar
para cumplir con el reglamento, pues no es posible desplazarse en posesién del balon sin realizar el dribling (Cordova, 2021)

El dribling se debe realizar contactando el baldén con la yema de los dedos e impulsandolo hacia el suelo las veces que sea
necesario mientras se camina o corre.
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1.2.1. Dribling en progresion

Es la conduccion més habitual en donde se bota el balén por delante y al costado del cuerpo hasta la altura de las caderas.
Ejecucion técnica:
(Salmeroén, 2012)

Al botar, los dedos deben de estas abiertos, con la mano, la mufieca y el antebrazo en estado relajado de preparaciéon. Se
mantiene el codo flexionado cerca de la cadera, el antebrazo separado del cuerpo y paralelo al suelo. Las rodillas deben de
estar flexionadas para asumir una posicion ligeramente inclinada. La espalda debe conservarse relativamente derecha con la
cabeza levantada, para poder ver todas las areas de juego. Se empuja al balén contra el suelo con las puntas de los dedos,
mediante flexion de mufieca, a una distancia comoda del cuerpo. La distancia desde el cuerpo se determina por la velocidad a
la que se esta moviendo y por la proximidad de un defensor. Se controla el balén con los dedos y nunca se golpeara el balén o
se le impulsara con las palmas de las manos.
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SINTETICO

Titulo: 2c2, posesion de balén

Objetivo: Ejecucion de dribling de
progresion y posesion de balén
Objetivo secundario: Pases, pivot,
marcaje, intercepcién, mirada periférica,
toma de decisiones.

Descripcion: El 2c2 sera un juego de
posesion de balén con principal énfasis en
el dribling

Se necesitard la mitad de la cancha
demarcado con lentejas o con las lineas de
referencia de la cancha

Necesitaremos dos
jugadores cada uno

equipos de dos

Materiales:
-Balones
-Lentejas/ conos (opcional)

Tiempo: 3 series de 3 minutos.

ANALITICO
Titulo: Dribling con variaciones en un cuadrado

Objetivo: Realizar el dribling en distintas direccion y
velocidades
Objetivo secundario: Cambios de direcciones y
coordinacion

Descripcién: Todos los jugadores van a realizar
dribling por los bordes de un cuadrado

2 laterales del cuadrado se
realizardn en dribling medio (trote) y 2
laterales del cuadrado se realizaran con
dribling alto (corriendo). Se iniciara en
direccion hacia la derecha y cuando el jugador
vuelva a su puesto se cambiara la direccion
hacia la derecha.

En el mismo cuadrado cada
jugador hara la secuencia de: diagonal -lateral
-diagonal -lateral

La dltima secuencia sera: Ir al
centro para cambiarse al vértice de la derecha
-lateral -ir al centro para ir al vértice de la
derecha -lateral, para volver a la ubicacion
inicial

Materiales:
-Balones
-Lentejas

Repeticiones: 3 series.

SINTETICO

Titulo: 2c2, posesion de balén

Objetivo: Ejecucion de dribling de
progresion y posesion de balén
Objetivo secundario: Pases, pivot,
marcaje, intercepcién, mirada periférica,
toma de decisiones.

Descripcién: El 2c2 serd un juego de
posesion de balén con principal énfasis en
el dribling

Se necesitard la mitad de la cancha
demarcado con lentejas o con las lineas de
referencia de la cancha

Necesitaremos dos
jugadores cada uno

equipos de dos

Materiales:
-Balones
-Lentejas/ conos (opcional)

Tiempo: 3 series de 3 minutos.

ENLACE DEL VIDEO: https://youtu.be/ic oAPI1nYs
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1.2.2. Dribling de proteccion

Es la conduccion que se realiza ante una presion frontal del defensor, en este caso se debe botar el balén por el lado del cuerpo
mas lejano al defensor, proteger la posicién con el brazo adelantado, flexionar bien el cuerpo y realizar el bote corto a la altura de
las rodillas

El objetivo a conseguir es la seguridad en el bote. Hay cuatro tipos de situaciones: cuando se esta defendido de cerca, cuando se
intenta progresar al aro bajo un fuerte marcaje, cuando se espera botando a que mis compafieros accion de desmarque, y cuando
se quiere conservar la posesion del balén en los finales de partido. (Salmerén, 2012)

Descripcion técnica:

La altura del bote es baja, entre la rodilla y la cadera. La direccion es casi vertical, la mano contacta justo encima del balén. Los
desplazamientos seran, cortos. Con respecto al cuerpo, el bote se realiza lateral a nivel del pie retrasado. El brazo libre se aleja del
cuerpo a modo de escudo protector y se interpone mi cuerpo entre el balén y el defensor. (Salmerén, 2012)
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SINTETICO

ANALITICO

SINTETICO

ENLACE DEL VIDEO: https://youtu.be/u7RYXUZt5bQ
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1.2.3. Dribling de velocidad

Es la conduccion que se realiza para progresar rapidamente hacia el otro lado del campo, en este caso el jugador botea por delante
el balén y a mayor altura de las caderas mientras corre en velocidad.

Descripcion técnica:

El bote se realiza a la altura de la cintura o algo més. La direccioén o trayectoria que sigue el jugador es horizontal, para ello la mano
debe contactar por encima y por detras del bal6n. La trayectoria del bal6n en la salida (primer bote) es larga y horizontal, para tener
tiempo de aumentar la velocidad de traslacion del jugador con movimientos atléticos. La posicion de la pelota con respecto del
cuerpo del jugador se realiza delante y al lado del cuerpo. La coordinacién de piernas-bote es apoyo del pie correspondiente a
mano de bote en el momento que se contacta con el balén; bote (contacto con el suelo) cuando el otro pie contacta con el suelo.
(Salmeron, 2012).
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SINTETICO

Titulo: 3c3 con dribling en velocidad al aro
contrario

Objetivo principal: Realizar dribling en
velocidad con el balén a una altura adecuada
sin perder el control del balén

Objetivo Secundario: Posesion de balon,
pases, lanzamiento, marcaje, vision periférica,
uso de espacio vacios, intercepcion y toma de
decisiones

Descripcidn: Se necesitaran 6 jugadores, 3 en
cada equipo. El juego se puede realizar dentro
de la linea de los 3 metros o a la mitad de la
cancha, cada equipo intentara tener la posesion
del balén el mayor tiempo posible. En un
momento el profesor hara sonar el silbato y quien
tenga el bal6on en la mano debera correr en
dribling alto al aro contrario para terminar la
jugada encestada.

Materiales:
-Balones

-Petos

Tiempo: 10 minutos.

ANALITICO

Titulo: Dribling con cambios de direccion en
distintas distancias

Objetivo principal: Control del bal6n en velocidad
Objetivo secundario: Cambios de direccion,
lateralidad, lanzamiento

Descripcién: Se ubican los conos como en la
imagen de abajo y cada jugador saldra con un
bal6én a driblar en velocidad por el recorrido de los
conos para finalizar la accion con un lanzamiento.

Distancia entre cono 1-2: 20 metros
Distancia entre cono 3-4: 14 metros
Distancia entre cono 5-6: 7 metros
Distancia entre conos 2-4-6: 5 metros

Materiales:
-Balones
-Conos

Repeticiones: 5 repeticiones cada jugador

SINTETICO

Titulo: 3c3 con dribling en velocidad al aro
contrario

Objetivo principal: Realizar dribling en
velocidad con el bal6n a una altura adecuada
sin perder el control del balén

Objetivo Secundario: Posesion de balon,
pases, lanzamiento, marcaje, vision periférica,
uso de espacio vacios, intercepcion y toma de
decisiones

Descripcién: Se necesitaran 6 jugadores, 3 en
cada equipo. El juego se puede realizar dentro
de la linea de los 3 metros o a la mitad de la
cancha, cada equipo intentara tener la posesion
del balén el mayor tiempo posible. En un
momento el profesor hara sonar el silbato y quien
tenga el balén en la mano debera correr en
dribling alto al aro contrario para terminar la
jugada encestada.

Materiales:
-Balones

-Petos

Tiempo: 10 minutos.

ENLACE DEL VIDEO: https://youtu.be/T2XByxMcixM
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Es la accién por la que se arroja el balon al aro contrario. Ademas, es el medio técnico-tactico mas importante del baloncesto de
ataque, y constituye el eslabén final de una serie de actos motores, individuales y/o colectivos destinados casi siempre a conseguir
realizar dicho lanzamiento con las mejores condiciones posibles. Es decir, que los gestos técnicos y tacticos del juego estan
orientados hacia el instante del lanzamiento. La finalidad de un equipo cuando ataca es pues, transformar en puntos su técnica
ofensiva. (Salmerén, 2012)

Accibn ofensiva por medio del cual el jugador lanza el balon durante la fase mas elevada de un salto vertical, proyectandolo para
gue éste describa una parabola en direccion al aro. El objetivo principal del lanzamiento en suspension es ejecutar un tiro desde
una posicién mas alta, para de esta forma, imposibilitar la defensa rival a que obstruya el tiro (Becerra, 2016).

Ejecucion técnica:

Se posiciona un pie ligeramente adelantado respecto a otro, se establece contacto visual con el objetivo, se realiza el agarre al
balon colocando la mano de lanzamiento por debajo y la mano de apoyo hacia un lado del balén. Se lleva al balén hacia la altura
de la cabeza mientras se flexionan caderas-rodillas-robillos. Finalmente se rechaza para buscar una suspension, mientras se
extiende el codo y se flexiona la mufieca para lanzar el balén hacia el aro (Becerra, 2016).
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SINTETICO ANALITICO

ENLACE DEL VIDEO:
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1.3.2. Lanzamiento de gancho

Se determina que el tiro de gancho es el lanzamiento que se realiza con una mano, perpendicularmente al cesto, finalmente el
brazo se estira totalmente, arrojando el balén con precision y suavidad. Es un tiro muy util en las proximidades del aro, se inicia
normalmente de espaldas a la canasta y lo podemos realizar después de bote, pase o directamente después de pivote.
(Salmeron, 2012) (Ponce, 2015).

Ejecucién técnica:

Un gancho puede realizarse a partir de una parada en un tiempo, lo cual generalmente sucede al final del “paso de caida”
desde el poste bajo. En el gancho, se lanza el balon con la mano mas alejada de canasta, realizando todo el arco del movimiento
con el brazo extendido. Recurso mas habitualmente empleado por jugadores interiores puesto que es muy dificil de defender
(tanto de puntear como de taponar). (Arregui, 2017).
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SINTETICO ANALITICO SINTETICO

ENLACE DEL VIDEQO: https://youtu.be/5PX|ClczJfl
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1.3.3 Lanzamiento entrada a canasta o bandeja.

Lanzamiento en carrera, con una sola mano, después de haber dado maximo dos pasos después de dejar de botar el baldn.
Se realizan uno o dos pasos para acercarnos al cesto y dejar el balon lo méas cerca posible. El primer paso debe ser largo
para ganar la accién del defensor, el segundo, debe ser corto y alto para dejar el balén lo mas cerca del cesto posible. Para
conseguir mayor impulso, se eleva la pierna flexionada del brazo de lanzamiento. (Bustillos, 2017)

Ejecucién Técnica:

Para lanzar pondremos la mano debajo del balén con los dedos dirigidos hacia el aro, y ésta lo dejara o0 empujara a la canasta.
Los dedos al final impulsan suavemente hacia arriba el balon mediante una flexion de estos. Los dedos deben de quedar
perpendiculares al aro. (Salmerén,2012)

41



Universidad
Catolica
I .

s mm Silva,
wmm mm Henriquez

Imagen A Preparacion

Imagen B Armado

Imagen C Bandeja

42



Universidad
Catoélica

Silva,
Henriquez

SINTETICO ANALITICO

ENLACE DEL VIDEO: https://youtu.be/o8Db07tX00k
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1.3.4 Lanzamiento tiro libre.

Es un lanzamiento que se realiza desde la linea de tiros libres, después de una falta personal o una falta técnica. En este tiro,
se coge el balén con ambas manos y se eleva por encima de la frente, un poco lateral (a la altura de la sien), a la vez que se
flexionan ambas piernas, con los pies orientados hacia la canasta; se realiza una extension de piernas y del brazo que lanza,
realizando un golpe relajado mufieca que queda orientada en la direccién del aro. Al final del lanzamiento, el brazo queda bien
estirado y con la mufieca flexionada. (Salmerén,2012)

Ejecucion técnica:
(Salmerdén, 2012)

Los pies deberan estar separados aproximadamente a la anchura de los hombros y con el pie de la mano que tira ligeramente
adelantado, los dos pies deben estar dirigidos hacia el aro.

Las piernas estan flexionadas por las rodillas, pero no demasiado (en la misma linea vertical la rodilla y la puntera del pie). El
tronco estard recto, pero ligeramente inclinado hacia adelante, el balén debe colocarse a la altura de la sien, el codo del brazo
gue lanza estara en direccion al aro y los segmentos que forman parte del brazo deben estar ubicados en un plano totalmente
vertical.

La mano estara colocada debajo del balon y sé6lo los dedos lo tocan, los cuales estaran separados, pero no en tension, es
importante que el pulgar se separe del indice para tener una buena presa del bal6n, hay que notar que el balén esta estable. El
brazo contrario apoya su mano a media altura del balén en el lateral de éste. Los dos dedos pulgares forman una T entre ellos.
La cabeza esta erguida y con la mirada puesta en el aro. Partiendo de esta posicion inicial, el jugador debe realizar un movimiento
continuo, se debe coordinar el movimiento de extension de piernas y brazos para lanzar el balén hacia el aro con un golpe de
flexion de mufieca en el momento de extension final del brazo.
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SINTETICO ANALITICO

SINTETICO

ENLACE DEL VIDEO:
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1.4. Movimientos individuales

En el ataque, solo uno de los jugadores tiene el balén y por lo tanto los otros cuatro juegan sin él. El juego de pies, la postura correcta
del cuerpo y el equilibrio son esenciales para moverse con eficacia alrededor de la cancha. CITATION FIB21 \l 13322 (FIBA, 2021)

piernas separadas un poco mas que el ancho de los hombros; pies paralelos;

rodillas y cadera apenas flexionadas, manteniendo bajo el centro de gravedad;

cabeza levantada, se debe poder ver el balon y la canasta (no mirar el suelo);

el tronco ligeramente flexionado;

el peso del cuerpo bien equilibrado sobre ambos pies, levemente sobre la punta de los
pies;

las manos preparadas para recibir el balon, con los brazos cerca del pecho.

Es la posicion corporal que posee el jugador, encaminada a conservar la capacidad de posicionarse y mantener cualquier postura
corporal en contra de la gravedad, ya sea al momento de ejecutar fundamentos técnicos, tanto ofensivos como defensivos. (Marleny,

2018).
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1.4.1. Posicién

Pies. - Separados a la altura de los hombros (esto nos proporcionara equilibrio en nuestro cuerpo) siempre procurando no estar
anclados en el suelo, o sea intentando estar apoyados sobre el metatarso (preparados para accion inmediata). Piernas. - Las
piernas deben estar flexionadas listas para la accion. Tronco. - Erguido, no inclinado hacia delante. Brazos y manos: Deben estar
por encima de la cadera (listas para la accién), palmas paralelas al tronco (favorece la recepcién) o palmas perpendiculares al
tronco si defendemos al hombre (balén). Cabeza. — En la posicion natural. Vision. - Trabajaremos la vision periférica, para saber la
posicion de los rivales, comparfieros y balon en todo momento. Movimiento de los pies, el movimiento de los pies es un aspecto
fundamental dentro de la ofensiva, por lo tanto, es fundamental la preparacién del movimiento de pies en la etapa de iniciacion al
baloncesto. (Bustillos, 2017)
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CITATION Esc93 \l 13322 (Sanchez, 1993)

Es la accion de poner el cuerpo en movimiento hacia adelante de forma agil y rapida mediante el impulso de un pie retrasado, al
mismo tiempo que el otro pie va hacia adelante y el tronco se inclina para conseguir velocidad inmediata.
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1.4.3. Paradas

CITATION Esc93 \I 13322 (Sanchez, 1993)

El jugador en movimiento se detiene de forma inmediata con el fin de realizar cualquier fundamento posteriormente. El éxito o
fracaso de esa accién posterior puede depender de la calidad de la parada. Hay dos formas de parar:

1. Parada en un tiempo. - Los dos pies hacen contacto en el suelo al mismo tiempo.

2. Parada en dos tiempos. - Primero entra en contacto un pie con el suelo, compensando la velocidad de traslacion, inclinando el
cuerpo hacia atras
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(Sé&nchez, 1993)

Es un movimiento del cuerpo, que consiste en el giro del cuerpo moviendo un pie en diferentes direcciones buscando una opcion de pase o
lanzamiento cerca del tablero. El pie de pivot no puede ser levantado del suelo mientras no se haya realizado un drible, pase, 0 lanzamiento.
Existen tres clases de pivotes:

1. Pivote hacia adelante. - El pivote hacia adelante se utiliza cuando un jugador va a realizar un cambio de direccidn y ritmo ademas cuando el
jugador esta desmarcado. 35

2. Pivote hacia atrés. — El pivote hacia atras es al contrario del pivote hacia adelante este se lo utiliza cuando un jugador no puede realizar
movimientos de avance y tiene la marca en la linea lateral de la cancha.

3. Pivote en reverso. - Se efectla cuando el jugador va a cambiar de direccion en un angulo de 180° grados y se lo utiliza después de una
detencion de parada en dos tiempos.
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Tactica defensiva:

Existen 3 tipos: Defensa Individual, Zonal y/o Combinada.
A) La defensa individual intenta:

Tratar de impedir la comoda recepcion del balon, por parte de los rivales.

Incomodar permanentemente el dribling, lanzamientos, pases, etc.

Que los jugadores deben ser agresivos, rapidos, tener control de los movimientos y muy buen entrenamiento del
cuerpo.

El defensa tiene que estar situado en todo momento en medio de su aro y su contrincante.

B) Las defensas zonales son colectivas entre los 5 jugadores y tienen como principal objetivo:

Cerrar el rebote defensivo.

Proteger a jugadores con faltas personales.

Correr al contraataque.

Concentrarse en el balén y no en el contrincante.
Moverse de acuerdo con el movimiento de la pelota.

Algunas de sus tacticas son:

2-1-2/3-2/1-3-1/2-2-1/1-2-2/ 2-3

C) Las defensas combinadas defienden a 1 o 2 jugadores de manera individual y el resto se para en zona. El principal objetivo es:

Que él o los jugadores desequilibrantes se vean aislados del juego de equipo del oponente.
Unir la defensa individual con la defensa por sectores/zonas.
Se da por dos filas de defensa, en las que unas se emplean la defensa individual y otra por sectores.

Se conocen las siguientes variantes: 4 - 1 (cuatro jardean en personal y 1 en zona)
1 -4 (un jugador marca en personal y cuatro en zona)
2 - 3 (dos marcan personal en la primera linea de defensa y tres en la segunda linea o viceversa)

4 - 2 (tres en la primera linea marcan en pnersonal v los dos en Zona o viceversa)
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Tactica ofensiva;:

La tactica ofensiva son acciones de ataque que realiza el equipo que tiene el balén, estos pueden ser individuales, grupaloen =~

equipo
El entrenador debe tener en cuenta ciertos puntos para escoger una tactica ofensiva:

Habilidad de cada deportista del equipo
Habilidad de los deportistas del equipo rival
Reglamento del deporte

Variacién de ataque y defensa

Dificultad de la estrategia escogida

Para obtener un contraataque rapido se requiere de tres fases:

Posesion del baldn e inicio de la partida.
Realizar una jugada de ataque.
Finalizacién de la jugada.

Para amenazar a la defensa por sectores tenemos los siguientes fundamentos:

Atacar al rival en sus errores mas notorios.

Realizar un ataque en una sola zona, tener mas atacantes que defensores.
El balon debe moverse rapido para tener un buen balance en el sector.
Mover a los jugadores a la zona donde tengan mas errores.

Mantener un equilibrio defensivo para evitar ataques del equipo rival.

Las variables més utilizadas entre la ofensiva de posicion son las siguientes estrategias de ataque:

La posicion frente a sus oponentes por secciones.
La posicién contraria a la defensa mixta
La posicién en ocasiones especiales.

Los sistemas de ofensiva méas utilizados son: 1-3-1/ 2-1-2/ 3-2/ 1-2-2 [ 2-2-1
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CITATION FIB20 \I 13322 (FIBA, Reglas oficiales del juego- baloncesto, 2020)
FIBA, jel Canal de Baloncesto! (2020, 2 de julio). Reglas Oficiales Del Juego - Baloncesto - FIBA [video]. YouTube.

61



Universidad
Catélica
I

s mm Silva,
s mm Henriquez

¢,Qué es una planificacion?

La planificacion es la organizacion de todo lo que ocurre en las etapas de la preparacion del deportista. Es a su vez el sistema
que interrelacionan los momentos de preparacion y competencia.

Para la elaboracion de los planes de entrenamiento hay que tener presente todas las concepciones basicas que integran la
teoria y metodologia de este proceso. Estas concepciones determinan y formulan objetivos claros y concretos, asi como las
tareas y vias de solucién que deben seguirse. Los objetivos mas generales estaran propensos a una derivacion gradual y l6gica,
a medida que se planifican los ciclos intermedios (periodos y mesociclos), y luego los ciclos pequefios (microciclos y unidades
de entrenamiento). (Cano, 2014).

¢, Qué es una planificacion integrada?

Anton (1994) define entrenamiento integrado como “la preparacion integral fisica-técnica-tactica consistente en favorecer el
desarrollo de las cualidades en el contexto en que intervienen en competiciéon”

Esta forma de planificar el entrenamiento es la que mas se acomoda a la realidad de los deportes de conjunto que desarrollan
su actividad en limitados momentos de tiempo, como entrenamientos de 3 o 4 veces por semana. Indudablemente, existen
muchos contenidos a tratar en corto tiempo y la idea es lograr abarcar la mayor cantidad de fundamentos del deporte posible
(fundamentos técnicos, tacticos, fisicos, psicologicos, entre otros) (Benitez, 2013).

Tal y como establecen algunos autores, este tipo de entrenamiento requiere aplicar de manera conjunta una economia del
trabajo que permita incidir sobre varios objetivos a la vez, la seleccion de ejercicios que impliquen las capacidades propias del
deporte, fortaleciendo los mecanismos de toma de decision y por ultimo la adaptacion a las posibilidades-necesidades del
deportista (Pablos y Huerta, 2000).
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EJEMPLO PLANIFICACION SEMESTRAL

Curso 1ro-2do medio N.° de estudiantes: 30 cupos
Deporte Basquetbol
Contexto Talleres ACLE

Unidad Didactica 1

Desarrollar las capacidades fisicas basicas para | Duracién (N.° sesiones): 14
el deporte

Unidad Didactica 2

Aplicar habilidades motrices especificas para el Duracion (N.° sesiones): 14
deporte

Objetivo general

Perfeccionar y aplicar controladamente las habilidades motrices especificas de locomocion
manipulacién y estabilidad en el baloncesto

Objetivos especificos
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Cognitivos Técnicos Tacticos Psicolégicos
- Conocer el Fundamentos Fundamentos tacticos - Superacion personal
reglamento del técnicos basicos: ofensivos - Trabajo de equipo
baloncesto Lanzamiento, pase, Fundamentos tacticos - Tolerancia a la
- Tomar decisiones en recepcion y dribling defensivos frustracion
el juego Movimientos Sistemas de juego - Autocontrol
- Coordinacion individuales: pivot, Tactica individual 1c1 - Resiliencia

neuromuscular

fintas, arranques,
saltos, paradas,
posicionamiento

Téactica colectiva

Disefio o estrategias didacticas

Técnica o estilo de ensefianza

- Juegos cooperativos
- Tareas sintético

- Tareas analiticas

- Realidad de juego

- Meétodo SAS

Resolucion de problemas

Asignacion de tareas
Mando directo

Contenidos

Evaluacién

-  Fundamentos técnicos

- Desarrollo de fuerza, velocidad y resistencia

Criterios de evaluacion:

Evaluacion

Indicadores de logro:

e Reconoce la situacion
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- Habilidades motrices aplicadas al basquetbol diagnostica de ataque y defensa
- Pliometria e Evaluacion formativa e Conoce el reglamento
e FEvaluacion basico
diagnéstica final e Reconoce su posicion
dentro del campo y de
juego
e Juega en equipo
Materiales Instrumento de evaluacién: Ruabrica analitica
e PBalones Formas de retroalimentacién:
e Petos e [Feedback
e Conos e Cartas a estudiantes
e Lentejas e Entrega de las rabricas a los estudiantes
e Aros
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Temporada TEMPORADA 1

Macrociclo MACROCICLO 1

Mesociclo (Meses) Abril Mayo Junio Julio

Microciclo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

(Semanas)

Dias de taller L|J L f{Jrjafra L yajrjarjajrydjrja |y yrfafryjafryd

Orientacion de ajust | ajust | ajust |carg |carg |carg |carg |chog |recu |carg |choq |apro |apro | Recu

microciclo e e e a a a a ue pera |a ue xima | xima | pera
cion cion | cion | cion

Unidades 1: Desarrollar las capacidades fisicas basicas 2: Aplicar habilidades motrices especificas

didéacticas

Modelo de Aprendizaje cooperativo, modelo DUA

aprendizaje

Objetivos del Desarrollo motriz, Fisico, Técnico, Tactico, Cognitivo, Psicolégico

periodo

Contenidos del
periodo
(motriz, fisico,
tactico,

SEMANA 1-2-3

Motriz: Control motor, coordinacion 6culo manual
Fisico: Desarrollo de las cualidades fisicas
Técnico: Fundamento técnico basico
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psicologico,
cognitivo)

TActico: T4ctica individual
Cognitivo: Conocimiento de reglamento basico
Psicolégico: Tolerancia a la frustracion
SEMANA 4-5-6-7

Motriz: Control de las habilidades motrices bajo estrés y esfuerzo de intensidad media
Fisico: Desarrollo de las cualidades fisicas
Técnico: Movimientos individuales y fundamentos basicos
Téctico: Tactica colectiva e individual
Cognitivo: Coordinacién neuromuscular, reconocimiento de las fases ofensivas y defensivas
Psicolégico: Trabajo en equipo

SEMANA 8
Motriz: Perfeccion de la coordinacién 6culo manual en la realidad de juego
Fisico: Pliometria, fuerza explosiva
Técnico: Movimientos individuales y fundamentos basicos
Téctico: Tactica colectiva
Cognitivo: Aplicacion del reglamento en situaciones de juego
Psicoldgico: Autocontrol, tolerancia a la frustracion

SEMANA 9
Motriz: Realidad de juego
Fisico: Trabajo de flexibilidad
Técnico: Fundamentos basicos
Tactico: Sistemas de juego
Cognitivo: Toma de decision
Psicolégico: Trabajo en equipo

SEMANA 10
Motriz: Perfeccionamiento del control motor
Fisico: Desarrollo de cualidades fisicas
Técnico: Movimientos individuales
TActico: Sistemas de juego
Cognitivo: Aplicacién del reglamento y toma de decision
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Psicolégico: Trabajo en equipo

SEMANA 11
Motriz: Perfeccionamiento del control motor
Fisico: pliometria, fuerza explosiva
Técnico: Fundamento técnico de lanzamiento
Tactico: Tactica colectiva e individual
Cognitivo: Coordinacién neuromuscular
Psicoldgico: Superacion personal

SEMANA 12-13

Motriz: Perfeccionamiento de coordinacién 6éculo manual y 6culo podal
Fisico: Trabajo de potencia para poder desarrollar resistencia a largo plazo
Técnico: Fundamento de dribling, pase y recepcion
Tactico: Sistemas de juego
Cognitivo: Coordinacién neuromuscular
Psicoldgico: Superacion personal

SEMANA 14
Motriz: Habilidades motrices basicas
Fisico: Trabajo de flexibilidad
Técnico: -
Tactico: -
Cognitivo: Conocimiento total y aplicable de las reglas de juego
Psicolégico: Resiliencia

Modelo de juego

Partidos

Diag Amist Amist Amist
nosti 0S0 0S0 0S0
co

Cuad
rang
ular

Cuad
rang
ular
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EJEMPLO PLANIFICACION SEMANAL

PROGRAMACION MES Abril SEMANA |2 SESIONES | 2 (1:30h=3hrs)
SEMANAL
CONTENIDOS Lunes Jueves
Fisicoy Parrilla Movilidad articular especifica del basquetbol | Estiramientos dinamicos
coordinacion suicidio Rutina de suicidios continuos (sin pausa) Rutina de suicidios continuos (sin pausa)
15 5

Escalera de | Two foot run Two foot run

coordinacié | Two feet side run Two feet side run

n One feet side jump 1x1 One feet side jump 1x1

10° Two forward and one back con salto Two forward and one back con salto
Técnica Pasey Sintético: Rondo triangular pase de pique Sintético: 3c2 con pase de pecho
individual recepcion Analitico: Pase de pique en parejas con aro Analitico: Pase y cambio de lugar
Fundamentos Sintético: Rondo triangular pase de pique Sintético: 3c2 con pase de pecho
30°
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Tactica Defensa
individual
30’

Realidad de Partidos 5vs5
juego
15’

5vs5

Videos/Enlaces de apoyo:
https://www.youtube.com/ @ MANUALBASQUETBOL-UCSH2022
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EJEMPLO PROGRAMACION DE SESION

Escuela: Escuela de basquetbol La Montaha Fecha:_08/04/2022
Sesion: N.° 4 Dia: Lunes Horas: 90’ (1:30)
Horario Duracién Ejercicios
16:00 15’ Calentamiento y Trabajo fisico coordinativo
5 Suicidio
10’ Escalera de coordinacion:
Two foot run
Two feet side run
One feet side jump 1x1
Two forward and one back con salto
16:15 30° Técnica individual de Fundamento béasico PASE Y RECEPCION
Sintético: Rondo triangular pase de pique 3 min x 3 reps
Analitico: Pase de pique en parejas con aro 30 pases con cada variante
Sintético: Rondo triangular pase de pique 3 min x 3 reps
16:45 30° Tactica individual de defensa
17:15 15’ Realidad de juego 5 x 5
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Ahora es tu turno de planificar y usar la imaginacion...

PLANIFICACION PERSONAL

Curso N.° de estudiantes:
Deporte

Contexto

Unidad Didactica 1 Duracién (N.° sesiones):
Unidad Didéctica 2 Duracion (N.° sesiones):
Objetivo general

Objetivos especificos

Cognitivos Técnicos Tacticos Psicologicos
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Disefio o estrategias didacticas

Técnica o estilo de ensefianza

Contenidos Evaluacion
Criterios de evaluacion: Indicadores de logro:
[ ] [ ]
[ ] [ ]
[ ] [ ]
[ ] [ ]
Materiales Instrumento de evaluacion:
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Formas de retroalimentacion:
[ ]

74



Universidad
Catolica
I N

. Silva,
s mm Henriquez

Meses

Semanas

Dias de taller

Unidades
didacticas

Modelo de
aprendizaje

Objetivos del
periodo

Contenidos del
periodo
(motriz, fisico,
tactico,
psicolégico,
cognitivo)

Modelo de juego
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Partidos

Preparacion fisica

Aspectos
Técnico-Tactico
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PROGRAMACION
SEMANAL

MES

SEMANA

SESIONES

CONTENIDOS

Fisicoy
coordinacion
30

Técnica
individual
Fundamentos
30’

Tactica
individual
20’

Realidad de
juego
10°

Videos/Enlaces de apoyo:

https://www.youtube.com/@MANUALBASQUETBOL-UCSH2022
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