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CARTA: A MIS PADRES - A MIS PROFESORES
A MIS ENTRENADORES - A MIS DIRECTIVOS

Sé lo que todos ustedes me quieren.

Cada uno me lo demuestra en todo momento y en todas partes, y en honor a ese
cariio que me brindan y que yo también siento hacia ustedes, quiero que me den la
posibilidad de crecer de la manera mas pura 'y mas simple que pueda.

Déjenme jugar con la alegria que represento. Déjenme ser el nifio que a mi me gusta
ser.

No pretendan que logre cosas que sean importantes para otro momento, pero que
buscarlas ahora representan perder otras para mi. Hoy, son mas importantes.

Déjenme vivir con la edad que realmente tengo, pues solo pasa una vez por mi vida.
Y no planifiquen tanto mi vida, ni mi persona.

Tampoco se desesperen por mis derrotas, pues el dolor que me produce perder
termina un instante después y ya ni me acuerdo, enseguida vuelvo a sentir alegria por
jugar y divertirme.

No busquen triunfos a través de mi, ni pretendan que yo sea como ustedes fueron o
no pudieron ser. Soy un nifio y quiero serlo.

A mis padres, gracias por elegir este equipo o club, donde haré tantos buenos amigos;
y también gracias a mis entrenadores que me educan para que llegue a ser buen
deportista y buena persona.

A veces noto que sufren al lado de la cancha cuando juego, ho me gusta que asi sea,
pues, en ese momento soy feliz.

Estoy jugando, y desde adentro pareciera que ustedes, los de afuera, compitieran por
mi, que tuvieran celos y que sufrieran por el triunfo que no llega y la jugada esperada
gue no puedo en ese momento brindarles.

Si me dieran tiempo entenderian que en esta etapa tiene que ser asi, que en el
deporte, como en la vida, todo tiene su tiempo; seguramente un dia podré darselos.

Por favor...Déjenme jugar sin presiones, sin retos, sin tantas correcciones, sin verlos
preocupados y hasta a veces, peleando por mi....

Por favor...Dejen que juegue, que me divierta, que sea feliz.

SOY UN NINO. NO LO OLVIDEN.
SOY UN NINO Y SOLO UNA VEZ EN LA VIDA.



PROLOGO:

El programa de ensefianza para la formacién basica del baloncestista, que
nos presenta el Profesor Titular, Dr. Danilo Charchabal Pérez, pretende
tributar a la unificacién de todos los criterios de los entrenadores, bajo un
mismo objetivo. Este deporte en el mundo actual, exige la renovacion
constante de formas y métodos de trabajo para permitir la aplicacion de los
novedosos adelantos de la ciencia y la técnica, que deben corresponderse
con los cambios de las reglas de juego, las que inciden marcadamente en
las transformaciones que se observan en la era moderna. A esto sumemos
el incremento del “Boom Competitivo”, como espectaculo deportivo.

Este documento, constituye un importante aporte al enriquecimiento
tedérico y metodolégico que necesariamente debe sustentar la labor
didactica de los profesores deportivos en los eslabones basicos del deporte
de Alto Rendimiento. En este trabajo se pone a disposicion de todos los
interesados en la formacién basica del baloncestista, un documento que
encierra en cada una de sus paginas un contenido de inestimable valor
metodoldgico. En los diferentes epigrafes el autor sistematiza de forma
sintética y amena la experiencia obtenida durante 28 afios de trabajo en
este campo disciplinar, matizada por las vivencias acumuladas en varios
paises donde ha prestado servicios deportivos y pedagdgicos. El sistema de
clases préacticas se encuentra l6gicamente ordenado y sustentado sobre la
base de argumentos cientifico-metodoldgicos soélidos, lo que permite
orientar de forma clara y precisa, tanto al entrenador de base con
experiencias en la labor formativa, como al inexperto exjugador que
comienza como profesor en una escuela de iniciacion deportiva o en
cualquier otro ambito del deporte de base.

La propuesta que en este material se expone es el fruto de la dedicacion y
el amor puestos en funcidon de la formacién integral de las jovenes
generaciones; se brindan orientaciones no solo para la formacién técnica,
tactica y fisica sino también para lo tedrico-psicologico y la formacion de
valores, lo que expresa la vocaciéon humanistica del autor de ir no solo a la
potenciacion del cuerpo sino también de la mente y del espiritu. Solo nos
resta exhortar esencialmente a los monitores, facilitadores, entrenadores de
base y todas aquellas personas que de alguna manera inciden en la
formaciéon integral de los nifilos y jovenes desde la perspectiva de las
actividades fisico-deportivas propias de este deporte, a que consulten este
material y lo conviertan en una herramienta cotidiana de trabajo.

Dr. C. Héctor Noa Cuadro
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Introduccién

El programa de la disciplina de baloncesto es un documento donde se expresa el contenido
fundamental de esta y sus objetivos, el mismo incluye ademas, el tiempo asignado a los
distintos tipos de elementos técnicos, tacticos, fisicos, tedricos y psicolégicos y la logica a
seguir en su desarrollo y va acompafiado de las indicaciones metodolégicas, las cuales
ofrecen recomendaciones para su puesta en marcha.

Es necesario destacar que este programa no solo debe resolver las tareas emanadas de los
objetivos instructivos, sino también las que se desprenden de los objetivos educativos en cada
categoria, estos ultimos se logran a través de los primeros, en la misma medida en que el
entrenador, de manera habil, extraiga el potencial educativo implicito en cada conocimiento
cientifico — cultural y deportivo de sus deportistas.

El programa de ensefianza para la formacion
deportiva del baloncestista, consiste en atender a la
nifez y la adolescencia contribuyendo
sisteméticamente en el desarrollo intelectual y de
sus habilidades motrices, para formar un hombre
integro y util a la sociedad. La elaboracion de este
documento tiene como proposito facilitar la labor
docente—pedagoégica de <cada uno de los
entrenadores de baloncesto, al propio tiempo,
constituye una guia de trabajo para que en cada
categoria se impartan los contenidos minimos y se
alcancen los objetivos que en cada caso se exige.

Este programa pretende tributar a la unificacion de todos los criterios de los entrenadores, bajo
un mismo objetivo. Este deporte, en el mundo actual exige la renovacién constante de formas
y métodos de trabajo para permitir la aplicacién de los novedosos adelantos de la ciencia y la
técnica, que deben corresponderse con los cambios de las reglas de juego, las cuales inciden
marcadamente en las transformaciones que se observan en la era moderna. A esto sumemos
la informatizacion, la rapidez de comunicacion por vias computarizadas y el incremento del
“Boom Competitivo”, como espectaculo deportivo. Es importante que se tenga en cuenta en
cada momento los tres procesos fundamentales en la preparacion del deportista: ensefianza,
consolidacién y perfeccionamiento; que se apliquen segun la edad y siguiendo el orden légico
establecido en los contenidos, para asi poder lograr los objetivos basicos planificados; el
mismo es una herramienta de suma importancia para el trabajo de los entrenadores su
utilizacion eficaz tendra un valor incuestionable en la
proyeccion del deporte en esta disciplina deportiva.

Dentro de su contenido, aparecen ademas una serie
de informaciones relacionadas con los elementos
tedricos, psicoldgicos, fisicos, tacticos y técnicos,
unidos a un gran grupo de ejercicios que posibilitaran
al entrenador introducirse con mayor seguridad y
eficiencia en el campo cientifico del entrenamiento
deportivo; permite el razonamiento de los
especialistas para la aplicacién de nuevos métodos y
técnicas que contribuyan a elevar el conocimiento de
sus jugadores. El éxito dependerd en gran medida del interés, iniciativa, creatividad y
conocimiento de los técnicos, los que de forma habil y concreta sabran aplicarlos a las
condiciones en cada categoria siguiendo la metodologia aplicada.

Cuba, pais identificado en el mundo deportivo, por el alto nivel pedagoégico de sus
especialistas y entrenadores, siempre estd en la busqueda de niveles superiores en la
ensefianza y consolidacion del juego en nuestros baloncestistas. Este documento que atesora
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la experiencia de nuestros profesionales del baloncesto y que ha jugado un rol significativo en
la unificacién de las orientaciones metodoldgicas y pedagdgicas, podra ser utilizado como una
herramienta de trabajo metodolégico para todos los entrenadores e incluso para aquellos
deportistas retirados que no han tenido la oportunidad de recibir estudios de especializacion
deportiva en escuelas para entrenadores, pues con sus conocimientos y dominio técnico se le
facilitara llevar este programa adelante con todos los requerimientos y orden loégico de los
contenidos a aplicar.

La formacion inicial del baloncestista

El deporte de rendimiento se desarrolla constantemente, se rompen barreras que en el siglo
XX parecian imposibles con marcas excepcionales. En la medida que crece la popularidad del
deporte, esto trae consigo que la ciencia deportiva se desarrolle con mayor rapidez hacia los
resultados limites de los deportistas en el planeta, basado principalmente en los avances
cientifico- técnicos sobre los principios, los métodos y los medios en la formacion de los nifios
y jovenes deportistas.

Es muy importante desde el comienzo del aprendizaje en el
baloncesto y se hace imprescindible, tomar y pasar el balén
con exactitud, es un objetivo basico progresar sin errores a
la hora de actuar con el bal6n, sin embargo, hay
entrenadores que no tienen paciencia para trabajar con
estas edades y se desesperan a la hora de ensefiar los
fundamentos basicos, lo que trae consigo que no dediquen
el tiempo necesario para la enseflanza de los chicos, y
estos distorsionan su técnica porque en la mayoria de los
casos no existe la insistencia de los entrenadores en dicho
aprendizaje. Es muy importante tener en cuenta que
siempre hay algo que aprender, nunca se sabe lo suficiente, siempre hay algo mas, es posible
mejorar lo que aprendemos cada dia, esto es vital en la formacion deportiva, porque permite
ver el avance de los deportistas, su satisfaccién por el aprendizaje y el reconocimiento de los
padres de familias por los avances de sus hijos. Desde hace afios los entrenadores se ocupan
de todo lo relacionado con comenzar lo mas tempranamente posible el entrenamiento; se
buscan formas de adiestramiento, métodos, implementos deportivos y también sistemas de
campeonatos que se adapten a la edad, al sexo de los nifios y jovenes que practican deporte.
En la actualidad se aprecia que los jugadores de talla universal no sobrepasan los 26 afios,
donde sus condiciones fisicas, psicolégicas, técnicas y tacticas alcanzan niveles
excepcionales.

Durante el desarrollo de la preparaciéon y la competicion, nos encontramos con equipos que
entrenan muy bien, pero juegan muy mal cuando llegan al partido; cuando esto ocurre,
siempre los entrenadores nos lamentamos y comenzamos a hacer especulaciones, por
ejemplo: que el atleta es muy joven, que tiene poca experiencia, que afrontamos dificultades
por el poco tiempo de preparacion, que los jugadores de reservas no responden, que le falta
un poco a los jugadores para que alcancen su forma deportiva, que realizamos pocos partidos
de preparacion, etc. Eso es real en muchos casos, pero se nos retlra el Jugador y nunca tiene
un resultado decoroso; lo importante esta en analizar
realmente cuales son las deficiencias detectadas y
cémo hacer un plan de preparacion acorde a estas
dificultades para mejorarlas en el préximo
campeonato, revisar los aspectos técnicos, tacticos,
psicolégicos, teoricos y fisicos de cada jugador y
llevar eficientemente el plan de trabajo individual y
colectivo del equipo para no vernos en la necesidad
de justificar siempre los problemas de nosotros como
entrenadores que siempre culpamos a los jugadores.
En esta etapa de formacion, es obligatorio dedicar
més del 70 % del trabajo a los ejercicios de
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desarrollo general y solamente casos excepcionales con ejercicios especificos, cuyo objetivo
es no sobrecargar a los jovenes deportistas durante el periodo de desarrollo y que el
organismo esté acto para poder asimilar correctamente la carga y por consiguiente puedan
realizar las técnicas sin agotamiento fisico, lo cual conllevaria a no distorsionar el aprendizaje
de las mismas por exceso de carga. Los excelentes rendimientos de los deportistas en los
juegos olimpicos y en los campeonatos mundiales y europeos son ejemplo de un trabajo
dosificado correctamente desde edades tempranas. Unido a todos estos fenémenos, es
también interesante, que los deportistas mas jévenes establezcan mejores marcas y logren
mejores resultados, lo que indica que los mejores rendimientos son cada vez mas de la
juventud, ya que el comienzo de la formacion deportiva también se sigue adelantando en
tiempo.

Los avances tecnologicos también son elementos importantes en el mundo del deporte y la
Cultura Fisica. En general, cientificos e investigadores han dedicado mucho tiempo al campo
del deporte infantil, siguiendo el curso de estos investigadores se ha podido comprobar que la
mejor edad para iniciar la preparacion del baloncestista para el alto rendimiento es a partir de
los 12 afios, ya que a estas edades los nifios consolidan mas su aprendizaje técnico-tactico,
los musculos se desarrollan con mas intensidad y la fuerza aumenta. Esto trae como
consecuencia que la circulacion se altere rapidamente y la cantidad de contracciones
cardiacas, la presion arterial y el volumen de sangre por latido sean mayores en este periodo,
en comparacion con el de la adolescencia. La respiracion manifiesta también mayor frecuencia
e insuficiente profundidad, contrario a esto, la capacidad de coordinacion de los movimientos
corporales es cada vez mejor.

En estas edades, los escolares transitan por un periodo bastante complejo, en su desarrollo de
nifio a adulto (pubertad). Ademas de la madurez sexual, en este periodo de vida se desarrolla
rapidamente el miocardio, el cual alin no esta adaptado al trabajo intenso. La capacidad vital
de los pulmones aumenta sistematicamente, los movimientos se hacen cada vez mas precisos
y econlOmicos, varia también, la capacidad de excitaciébn de la corteza cerebral, como
consecuencia de la actividad de las glandulas de secrecion interna.

Para la confeccién de este programa se ha tenido en cuenta las caracteristicas actuales que
se manifiestan en el baloncesto, entre las que se destacan, muy marcadamente, la edad de
los grandes baloncestistas a nivel mundial y ejemplo de ello son muchas figuras juveniles o
menores de 22 afios que integran las selecciones nacionales de sus diferentes paises; esto ha
sido posible por el incremento del volumen e intensidad de las cargas comprendidas en los
nuevos adelantos cientifico- técnicos de la actualidad y el alto dominio de la técnica alcanzado
por los jugadores.

En los ultimos afios, el deporte se ha convertido en un punto de referencia social, donde los
ingresos econdmicos Yy el estatus que proporciona son gratificantes y elevados. Esta situacion
ha llevado a "fabricar" campeones, bien por motivos politicos, sociales o econémicos. Para
lograrlo se han utilizado sustancias dopantes; se ha rebajado la edad de especializacién y se
ha sometido a los jévenes deportistas a un entrenamiento excesivo y unilateral, que si bien
fisicamente pudiera ser soportado, no ocurriria lo mismo a nivel psicolégico. Es importante
recordar cudles son las posibles secuelas que puede depararnos dicho entrenamiento
excesivo y unilateral.

Sus principales riesgos son:

e RIESGOS FISICOS: Problemas 6seos, articulares, cardiacos, musculares...

e RIESGOS PSICOLOGICOS: Son consecuencias negativas del entrenamiento y la
competicion precoz que guardan relacion con la conducta del sujeto y su estado
mental. Asi, se ven problemas como ansiedad, estrés, frustracion; ademas de una
"infancia no vivida", por la enorme dedicacién que exige la practica deportiva de alta
competicion a edades tempranas (a veces mas de 4 horas al dia).

e RIESGOS MOTORES: EIl entrenamiento especializado busca el rendimiento en un
aspecto concreto de la ejecucion motriz humana, ignorando, por regla general, los

4
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demas. Esto conlleva a una relativa "pobreza motriz", que puede llegar a imposibilitar
una futura practica deportiva diferente de la que se realiz6 durante la infancia.

e RIESGOS DEPORTIVOS: En determinadas edades, se hace una "especializacion a
ciegas"; o sea, es muy dificil conocer las caracteristicas del futuro deportista de élite
cuando tiene pocos afios de edad, por lo que es posible que se esté especializando a
un nifio/a en una préactica para la que no esta especialmente cualificado.

Como se puede observar, el programa contiene una informacién bastante clara de su
aplicacion, no obstante explicaremos algunos detalles que posibilitardn un mejor manejo por
parte de los entrenadores; se trabajara en un ciclo anual donde se podra valorar el
comportamiento del deportista y se va a tener en cuenta la aplicaciéon del proceso de
ensefianza y consolidacion en cada una de las categorias.

No es una herramienta que ate o limite a los entrenadores, es todo lo contrario, pues su
principal misiébn es motivarlos a la basqueda de mejores expresiones de preparacion, a partir
de las indicaciones que aqui se dan. No es un todo para resolverlo todo, sino un atisbo de
promociéon de las ciencias y la planificacién, aplicadas al deporte para mejorar nuestro
baloncesto desde el nivel de base, en un momento en que el entorno de esta actividad a nivel
mundial, cursa por sendas de alta maestria pedagogica.

Por lo tanto, se les permiten adoptar rangos de flexibilidad que promuevan la aplicacion de
ideas por parte del técnico, dirigidas en todos los casos a elevar la calidad de su gestion y el
logro de resultados, sin abandonar los conceptos cientificos y pedagogicos que se acerquen al
modelo del baloncestista actual, cuyo fin perseguimos y estad expresado en esta importante
indicacion para el trabajo perspectivo.

Para la planificacibn por microciclos, las
frecuencias semanales seran para los
deportistas de 8 a 12 afios, 3 sesiones de
entrenamiento, y se desarrollaran juegos los
domingos; al iniciar la preparacion se debe tener
listo el programa de entrenamiento, el plan de
preparacion fisica, y los documentos que
permitan el control de todo el proceso de
entrenamiento deportivo.

Para un mejor trabajo, el entrenador buscard la
forma de desarrollar competencias internas de
preparacion con otros equipos deportivos que
les permita apllcar los con00|m|entos adquiridos; es importante que los entrenadores
comprendan la necesidad de jugar en estas categorias todos los dias como aparece registrado
en el programa, lo que permitira elevar la motivacion de los alumnos y comprobar en la
practica los resultados logrados hasta el momento.




Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Capitulo 1 La formacion del baloncestista

1.1 La competenciay calidad del entrenamiento

Para iniciar hablando de este tema, primero debemos ser competentes, conocer qué es la
competencia en el siglo XXI, cobmo enfrentar los retos para conseguir el éxito, saber hasta
donde podemos llegar, a partir de aqui podemos definir como competencia lo siguiente: “...Una
competencia es un “saber hacer”, con “saber” y con “conciencia”. El término “competencia”
hace referencia a un conjunto de propiedades de cada uno de nosotros que se estan
modificando permanentemente y que tienen que someterse a la prueba de la resolucion de
problemas concretos, ya sea en la vida diaria o en situaciones de trabajo a través del
entrenamiento deportivo que encierra cierta incertidumbre y cierta complejidad técnica y
tactica. La gran diferencia es que la competencia no proviene solamente de la aprobacion de
un curriculo, sino de la aplicacién de conocimientos en circunstancias practicas...”

Las competencias estan en el medio de los “saberes” y las habilidades. Entonces, las
competencias, como conjunto de propiedades inestables de las personas que deben
someterse a pruebas permanentemente, se oponen a las calificaciones que se median por un
diploma y por la antigiedad en la tarea, lo importante hoy es SER COMPETENTE, que quiere
decir: saber hacer cosas, resolver situaciones. Pero como las situaciones son cada vez mas
complejas, ser competente requiere, por un lado, de muchos saberes tedricos y practicos y por
otro, de mucha imaginacion y creatividad, esa es la clave :
para llegar al éxito en el deporte.

La calidad del deportista en este programa de formacion
del baloncestista, se define en que TODOS los chicos, al
llegar a la terminacion de su educacion, tanto docente
como deportiva obligatoria, hayan logrado:

1. Altas competencias en el aprendizaje de los
elementos técnicos y tacticos del deporte recibido.

2. Saber comunicarse usando palabras, numeros,
imagenes; navegar diestramente por las autopistas
de informacion deportiva a través de redes
electrénicas.

3. Altas competencias en la formacién de sus valores, a partir de su honestidad,
responsabilidad, patriotismo, identidad, valentia, entre otros.

Aprender a resolver problemas en todas las areas del saber.

Altas competencias en los eventos deportivos donde participa, por sus resultados,
disciplina y entrega total a la actividad deportiva que representa.

En la preparacion del deportista, la calidad, cantidad y la concentracion de la atencion tienen
gue estar muy estrechas entre si; pensar en lo que tiene que realizar dentro del juego y aplicar
todo lo aprendido durante el entrenamiento es una regla basica para obtener buenos
resultados. Para llevar adelante un trabajo con armonia y eficiencia es imprescindible
apoyarse en cuatro aspectos fundamentales que son:

El aprendizaje

La ejecucion

La toma de decision

Importancia del dominio de los fundamentos basicos

coop

Teniendo en cuenta los cuatro aspectos anteriores, analizaremos a continuacion el peso que
le vamos a dar a cada uno de ellos en el momento que corresponde aplicarlos.
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1.2El aprendizaje

En esta etapa, el deportista comienza a aprender los diferentes elementos técnicos basicos
del baloncesto, para lo cual los entrenadores deben de tener paciencia ante las dificultades
presentadas por los nifios; estimularlos, buscar nuevos ejercicios y métodos de trabajo que
ayuden a que el deportista logre asimilar los contenidos. Durante el aprendizaje es importante
seguir la secuencia logica de los diferentes elementos técnicos—tacticos que aparecen en el
programa de formacion del baloncestista, iniciando de lo facil a lo dificil; solo cambiara de un
elemento a otro cuando el alumno domine lo que aparece en el programa para cada categoria;
en esta etapa se prioriza mas el aprendizaje de la técnica y la cantidad de repeticiones estaran
acorde al nivel del dominio adquirido por los deportistas.

En el baloncesto, a veces los entrenadores se preocupan mas por la efectividad del jugador en
el terreno que por el cumplimiento de las tareas sociales que influyen en el rendimiento
durante la preparacion del deportista como son: sus estudios, las relaciones familiares, las
caracteristicas domésticas, sus amigos, etc. Es por ello que juega un papel muy importante el
entrenador, porque si logra llegar a esos lugares que nunca ha atendido, sus jugadores
comenzaran a tener confianza en su preparador y siempre expresaran sus criterios sin miedo
a ser reprimidos.

En el futbol, hay que ver a los jugadores segun sus posibilidades reales en cada posicién y no
priorizar jugadores por su calidad deportiva, muchas veces los entrenadores se preocupan
mas por los jugadores efectivos y sobresalientes en el ataque que por el resto de los
jugadores, pero debemos tener en cuenta que en los partidos no siempre terminan los 11
jugadores regulares y en los momentos finales de los partidos siempre tenemos dos o tres
atletas que estan en la cancha y no son los lideres del equipo. Es por ello que el entrenador
debe tener en cuenta a todos los jugadores, e incluso, a los del banco que en cualquier
momento sustituyen a los jugadores regulares y deben estar preparados para hacerlo bien y
poder mantener una ventaja o jugar al mismo nivel para lograr la victoria.

En muchas ocasiones, los jugadores de punta siempre deciden los partidos a su favor, la
confianza en cada jugador es clave para obtener un buen resultado. A veces nos encontramos
con un jugador que ha tenido un bajo rendimiento en todo el partido, mostrandose erratico en
Su juego, pero en el momento crucial se le presenta una situacion donde tiene que realizar un
tiro libre para definir el partido y lo ejecuta con efectividad y de paso da la victoria a su equipo,
pero su porcentaje en el partido sigue siendo malo; sin embargo, hay que tener en cuenta que
ese jugador se repuso de su mal momento en todo el juego y supo anotar la canasta que
definitivamente determinaria el resultado a su favor. Como aspecto interesante el entrenador y
este Ultimo jugador saben que a pesar de anotar esa decisiva canasta de la victoria, debe
prepararse mejor para resolver las deficiencias fundamentales que tuvo durante el partido, con
la idea de corregirlas para el préximo juego.

En la evaluacion social todo el mundo estéd pendiente por los resultados de los deportistas, por
lo tanto lo estan observando sus familiares, los amigos, los contrarios, el publico que lo sigue,

[ ——. ] : etc. Es por ello que juega un papel muy importante la
responsabilidad individual del atleta durante su
preparacion, donde la disciplina, la honestidad, la
voluntad, el compaferismo, entre otros valores, son
clave para lograr un resultado digno de quienes ven
en los deportistas sus idolos dentro y fuera del
terreno, de ahi la importancia que tiene el aprendizaje
de los elementos técnicos del baloncesto. Con esas
habilidades el jugador da respuesta a las expectativas
de quienes lo siguen y apoyan en los diferentes
partidos y competencias.
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1.3Ejecucion

El entrenador debe saber la responsabilidad que tiene en la ejecucién de los diferentes
elementos técnicos; aqui juega un papel determinante el nivel que va logrando el nifio, la
exigencia sobre cada contenido vencido y el momento preciso de cambiar de una técnica a
otra. La calidad de repeticiones estard sujeta al dominio adquirido por los atletas en la
ejecucion de cada movimiento, debemos recordar que cuando un atleta no domina la técnica
de tiro hay que tener en cuenta que las repeticiones tienen que estar dirigidas a lograr
perfeccionar, precisamente, ese movimiento, porque de lo contrario si existen deficiencias en
las técnicas, muchas repeticiones fijardn los problemas técnicos que mas adelante seran
dificiles de mejorar. Es importante el variar los ejercicios destinados a la consecucion de un
objetivo, con el fin de evitar la monotonia y consiguiente pérdida de intensidad, concentracion
y motivacion en el jugador, pues para dominar un determinado aspecto técnico sera necesario
su repeticién un alto nimero de veces.

1.4Toma de decisiones

Para iniciar este aspecto, primero, debemos partir del concepto de capacidades cognitivas:
Suponen el control de la informacién que circula por la tarea y como esta es procesada y
utilizada por el deportista. Se manifiesta habitualmente a través de tareas de toma de
decisiones una vez analizadas las condiciones del entorno y relacionadas con la
intencionalidad perseguida por el jugador.

La estructura cognitiva serd mas general cuando las tareas de toma de decisiones se destinen
a crear inespecificamente esta capacidad. Se fundamentan en el trabajo con tomas de
decisiones mas sencillas que en las condiciones reales, a través de estimulos y respuestas
inespecificas (de mas facil identificaciobn y ejecucion que los especificos). EI componente
cognitivo ser& especifico a medida que las tareas de toma de decisiones estén fundamentadas
sobre los elementos de la tactica (individual y colectiva) propios y especificos de ese deporte,
e incluso, superando las condiciones mas complejas que puedan darse durante el partido.
Podemos asi construir los sistemas sobre la base condicional al asociar la estructura
coordinativa y cognitiva que permitan realizar sistemas de una aproximacion General, Dirigida
o Especial.

Es muy importante este trabajo desde los primeros afios de la preparacion del deportista, e
incluso, podemos observar cémo en los juegos o competencias oficiales los jugadores
cometen errores por no tomar la decision
correcta ante una accion determinada. En la
actualidad hay deportistas que por no tener
bien impregnado el concepto de toma de
decision, en el momento adecuado, pierden
medallas de oro olimpicas: el caso de la
yudoca Legna Verdecia, quien faltando solo 3
segundos de combate y de su posible victoria,
perdié por no cumplir con la decision correcta
orientada por el entrenador, de desplazarse y
no dejarse agarrar por la contraria. Cuestion
qgue no cumplié y le costd el titulo olimpico,
solo por citar este ejemplo. A continuacion
expresamos algunos ejemplos de situaciones
que se deben ensefiar en edades tempranas a nuestros deportistas con el ObjetIVO de lograr
su perfeccionamiento:

1. Un jugador se va en contraataque en superioridad numérica y en vez de pasar al
jugador que esta solo, trata de anotar la canasta individualmente por lo que falla la
oportunidad de convertir la misma; o en algunas ocasiones tira a la canasta sobre la
marca presionado o ataca al contrario cuando este esta separado de él, entre otras
acciones.
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Al jugador hay que ensefarle desde su inicio en los entrenamientos cédmo tomar la decisién
correcta, teniendo en cuenta la distancia entre el jugador que ataca y el que defiende; si el
jugador ofensivo va a atacar al aro tiene que trabajar sobre la base de la posicion que adopta
el contrario; si el defensivo se acerca, el jugador ofensivo ataca y si el jugador esta separado,
pues el atacante realiza el tiro directo al aro, este ejercicio se debe trabajar diariamente en
cada entrenamiento, y lo importante no es si anota la canasta o no, sino que él haya tomado la
decision correcta. Una pregunta que debe estar siempre en los labios del entrenador para sus
jugadores, fundamentalmente en las categorias inferiores es: si el jugador se te pega en la
defensa ¢qué debes hacer?, y si esta separado ¢cémo debes actuar?; esto permitira que los
jugadores dominen el concepto de tomar decisiones en el momento preciso, lo importante es
aplicar el objetivo que es el criterio del espacio entre jugadores. Es vital corregirles
diciéndoles, fijate en la distancia, entonces, el jugador tendra claro el criterio en funcion de la
distancia, tira 0 entra a la canasta.

Un ejercicio muy interesante para mejorar la toma de decisiones en el baloncesto,
fundamentalmente con aquellos jugadores que tienen condiciones por su estatura 0 son
lentos, o muy gorditos, etc, y en estas edades son marginados por los mas pequefios, quienes
no le pasan el balén y quieren ser los gque tiran a la canasta y driblean el balén, pudiera ser el
siguiente: en este caso, se realizan juegos de 3 Vs 3 a todo terreno, pero se orienta que para
tirar al aro, el jugador con las caracteristicas antes mencionadas, tiene primero que recibir un
pase por debajo del area del tiro libre y a partir de aqui es que se puede tirar, esto trae como
consecuencia que los chicos le exijan a esos jugadores llegar a su posicién y buscar el pase
peleando el balén a toda costa, de esta forma se logra que todos los jugadores se integren al
juego, e incluso cuando un jugador pequefio se va en ofensiva rapida solo y tira al aro violando
lo establecido por el entrenador, le indicamos que perdié el baléon y le decimos que nos
responda por qué es que la canasta no vale, este le respondera que se le olvidé, que primero
tiene que pasarle el balén al compariero por debajo del area de tiro libre. Esto permite que el
jugador piense por si mismo y posteriormente se dara cuenta de lo que debe realizar cuando
el entrenador orienta alguna tarea y ademas, va creando opciones del juego colectivo desde
edades tempranas.

Otro ejemplo es: en funcién del que defiende
por dentro o por fuera 1x1, si el jugador es
mas pequefio, entonces, trabaja por dentro; si
es mas alto trabaja por fuera, en este caso, el
entrenador le pregunta dénde cree que debe
jugar con su contrario y el propio jugador le
responderd, segun las caracteristicas del
contrario, por dentro o por fuera.

En estos ejercicios es muy importante que el
entrenador no hable tanto, lo que permite que
el jugador piense mas por si mismo y se
desarrolle su pensamiento tactico, si el atleta
realiza mal la ejecucion técnica eso es otro
problema, estamos trabajando la toma de decisiones en ese momento y el objetivo es ver el
espacio entre los jugadores para desarrollar la accién ofensiva, entre otras cosas.
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1.5Fundamentos bésicos

Los fundamentos son los elementos més importantes en el desarrollo de un equipo,
aprenderlos y aplicarlos bien es el primer paso para estructurar un equipo ganador; son el
alma de los grandes campeones del mundo, la disposicion del jugador y del entrenador influira
en su aprendizaje. Para llegar a ser un buen jugador de baloncesto es requisito indispensable,
tener un absoluto dominio de todos los fundamentos de este juego, ejemplos existen en el
mundo, jugadores de la talla de Ruperto Herrera, Tomas Herrera, Leonardo Pérez, Ernesto
Caniizares, entre otros, que tienen un dominio total en todas las direcciones del baloncesto. El
criterio sobre el axioma de que los jugadores nacen y no se hacen, aqui con esos deportistas
no tiene validez, pues han llegado a serlo por su consistencia y dedicacién en los
entrenamientos. La ensefianza de los fundamentos no es féacil, pero siempre debemos exigir
gue los jugadores mantengan el interés a pesar del volumen y las repeticiones de los
ejercicios, esto es vital para la formacion correcta de los habitos. El entrenador que ha dado la
debida importancia a la ensefianza de los fundamentos basicos, comprobara que es muy facil
adaptarse a cualquier patron de juego de su equipo y llevar adelante todo el arsenal técnico -
tactico en los entrenamientos y en la competencia. Juan Hernandez Liras, Entrenador Superior
de Baloncesto de la F. B. M, llama la atencién a aquellos entrenadores que tratan de pasar a
la técnica de conjunto, cuando aun los nifilos no dominan los fundamentos técnicos y no le
conceden la importancia que requiere esta etapa de ensefianza- aprendizaje tan necesaria en
nuestros deportistas que se inician en el deporte de baloncesto. Por eso, es muy importante la
metodologia que se aplica a la hora de la ensefianza de los fundamentos individuales, muy
bien elaborada por el profesor:

1. Busca que tus ejercicios capten la atencién y atraigan el interés del grupo, consigue
que los ejercicios sean dificultosos, pero realizables, asi, por ejemplo, puede trabajar
las paradas con balén dejando al jugador tirar a canasta después de parar, siempre y
cuando no se desvie la atencidn en exceso, del objetivo que queremos trabajar, ni se
pierdan demasiadas repeticiones del mismo.

2. Intenta que el jugador esté mucho tiempo en contacto con el bal6n, pues el aprendizaje
de movimientos con balén suele requerir de mas tiempo de practica que el de
movimientos sin balén. Intenta que el jugador esté casi siempre en actividad fisica y
mental. No queremos “espectadores”. Crea situaciones de “trafico” para hacer
ejercicios mas reales, por ejemplo, podemos trabajar finalizaciones a canasta en las
que los jugadores que vuelven de realizar su trabajo pasen por delante de los que lo
estan ejecutando, obligandoles a decidir, reaccionando al respecto.

3. Afade componentes de decisidon cuando se haya alcanzado un cierto dominio técnico,
por ejemplo, al trabajar el pasar y cortar con defensor, dejar que el jugador que tiene
gue pasar el balén evalle la situacion respecto al defensor y pueda tomar una
alternativa distinta a la de pasar. Busca ejercicios imaginativos y cambialos
constantemente, de forma que provoquen respuestas motrices nuevas. Fomenta que
tus jugadores “inventen” y hazles ver que te gusta que sea asi. No reprimas nunca su
imaginacion. .

4. Debes ser exigente con tus jugadores, pero también contigo mismo. Intenta ser un
modelo eficaz. El jugador ejecutard mejor aquello que ha visto hacer. No basta con
explicar un movimiento, es mejor que lo vean. Si §
no te consideras un buen modelo, a lo mejor
puedes probar con tu ayudante. Debes ser
paciente, dejar que tus jugadores se equivoquen
y que mejoren poco a poco. No corrijas todo y en
todo momento. Encuentra lo adecuado para
corregir (focalizar tu trabajo en uno o dos
objetivos)

5. Establece expectativas realistas para cada
jugador. Practica una ensefianza individualizada,
pues cada jugador posee unas condiciones
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distintas. Plantea obijetivos individuales. No todo el mundo puede aprender lo mismo ni
responder de la misma forma ante un método para aprender. Intenta conocer a tus
jugadores y descubrir la mejor forma de “llegarles”. Siempre que sea posible, da
instrucciones breves, faciles de entender y de forma amena, con el objeto de
rentabilizar al maximo el tiempo de entrenamiento. Usa palabras estratégicas que el
jugador reconozca y hagan que se centre en un determinado aspecto.

6. Usa el tono de voz adecuado al momento. No siempre debe ser el mismo. Si siempre
chillas, el jugador se acostumbrara a ello y no responderd adecuadamente cuando ese
chillido sea necesario. Si siempre usa una entonacién baja, te resultara mas dificil usar
el tono de tu voz para relajar una situacion tensa. Sé entusiasta, pues esto es algo que
contagia a los que te rodean. Si eres y demuestras ser comprometido, te resultara mas
facil conseguir el compromiso en los que te rodean.

1.6Disefio en valores aplicado en programa de ensefianza del baloncestista

El presente trabajo tiene como objetivo presentar aquellos elementos esenciales del marco
tedrico sobre los cuales se puede realizar un disefio en valores para cualquier nivel de
sistematicidad del proceso docente educativo que permita estructurar y jerarquizar el sistema
de valores (que parte de la determinacion de los valores trascendentales del deporte) en el
programa de entrenamiento para la formacién béasica del baloncestista en las categorias hasta
12 afios, partiendo de la relacion hombre-hombre en el establecimiento de los valores
universales en el desarrollo de la calidad ciudadana, cultura del cumplimiento de deberes y
derechos y criterios de democracia y participacion.

Valores trascendentales del programa de entrenamiento para la formacién basica del
baloncestista en las categorias hasta 12 afios

En el proceso de formacion del deportista se presenta una contradiccidon que tiene caracter
fundamental entre los objetivos planteados a ellos por
los entrenadores y los que ellos deben alcanzar y el
nivel real que tienen en ese momento. Lo anterior
supone que el deportista, convencido de la necesidad
del aprendizaje, se convierta en sujeto de su propia
formacion, y la dirige hacia el logro de los objetivos que
él se ha trazado. En los momentos actuales, la
formacion consciente de valores en el deportista implica
mas calidad deportiva y una clase de entrenamiento
mas participativa y activa que permite crearlos y
desarrollarlos.

Es importante sefialar que el valor trascendental definido presenta un sistema de valores
asociados a él ya que todo proceso de formacién de valores requiere de una sistematizacion
adecuada de los mismos, a través de un proceso integrador, imposible de garantizar si se trata
de formar una excesiva cantidad, por tal razén en este trabajo se definen los sistemas de
valores asociados al valor trascendental del programa de formacion basica del baloncestista.

Teniendo en cuenta el modelo del deportista y considerando las relaciones hombre—hombre,
que precisan los valores que debe reunir el baloncestista de estos tiempos, en el programa de
entrenamiento para su formacion basica se determinaron como valores trascendentales
(generales, esenciales e integradores) los siguientes:
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1. Humanismo de la actividad deportiva bajo la 6ptica del proyecto olimpico
del deporte universal (Relacién hombre-hombre)

SISTEMA DE VALORES ASOCIADOS:

e Patriotismo e Dignidad

e Firmeza e Generosidad
 Identidad nacional e Etica

e |gualdad de derecho e Verdad

e Amor a la libertad e Autodeterminacion
e Modestia e Honestidad

e Lealtad e Compafierismo

e Colectivismo e Critica y autocritica
e Solidaridad e Sencillez

e Comunicacion y trabajo grupal e Identidad

e Creatividad e Liderazgo

1.7Cualidades fundamentales que deben distinguir a un deportista en el proceso
de formacion en valores en la sociedad actual

El deporte cubano responde hoy a la formaciébn de un deportista integral con mayor
comprometimiento con los legados y principios de nuestra sociedad, donde prevalezca el
sentido de la responsabilidad y el protagonismo deportivo en la solucién de sus problemas.
Los programas de entrenamientos, a partir de métodos educativos tradicionales, han
contribuido desde lo instructivo a la formacién de aquellos valores con trascendencia en la vida
espiritual y social del deportista.

Como ya es conocido a través de los programas de entrenamiento deportivos se logra
fortalecer la salud fisica y metal de los deportistas; ejerce una influencia positiva, sustancial en
el mundo espiritual del individuo, en sus emociones, gustos estéticos y concepcion cientifica
del mundo y abre amplias posibilidades para la formacién de la conciencia y de una conducta
altamente moral, al mismo tiempo ofrece a cada persona enormes posibilidades de superacion
y perfeccionamiento en general de libre expresion y autoafirmacion y proporciona la alegria de
comunicarse, de compartir emociones y el sentido del colectivismo. El programa de
entrenamiento deportivo en la formacién del baloncestista, tiene como objetivo general
perfeccionar la capacidad de rendimiento fisico,
propiciar adecuados habitos de practica de
ejercicios fisicos y la participacion masiva,
sistemética y consciente en las actividades fisicas y
recreativas, contribuyendo de tal manera al
mantenimiento y mejoramiento de la salud y la
utilizacién correcta del tiempo libre.

Sin embargo, a pesar de estas afirmaciones, en los
dltimos afios hemos observado, en los resultados
arrojados a partir de diagnosticos realizados
mediante encuestas y entrevistas a deportistas y
entrenadores en varios paises, que existen
determinadas incidencias negativas, de indole
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material y espiritual, que no contribuyen a la formaciéon armoénica de los valores dentro del
proceso de formacién del deportista, estos se unen a una actitud irresponsable en el modo de
actuacion y comportamiento de los deportistas como causantes de reiteradas ausencias,
impuntualidades y bajo indice de participacion en las actividades que le son inherentes a las
clases de entrenamientos.

Con la finalidad de dar cumplimiento a las necesidades y requerimientos que sustentan este
problema en materia de formacion de valores, se precisa de la integracion de un conjunto de
acciones que posibiliten la actuacién de entrenadores y deportistas en aras de fortalecer y
mejorar el comportamiento y la conducta de estos en el ambito social y deportivo, entre las
gue se destacan las cualidades fundamentales que deben distinguir a un deportista en el
proceso de formacién en valores en la sociedad actual.

« Dignidad

« Patriotismo

+ Honestidad

« Solidaridad

* Responsabilidad
*  Humanismo

« Justicia

1.8 Definiciones

VALOR: Es la significacion positiva adquirida por los sujetos en el marco de la relaciones
sociales, las convicciones y las ideas al reflejar la actividad humana y sus resultados en
correspondencia con los intereses y necesidades del individuo, grupo saocial o la sociedad en
Su conjunto en este caso relacionado con los deportistas en formacién, que se representa a
traves de:

¢,Como fortalecer la voluntad en los deportistas?

e El nifio necesita ser constante, tenaz, consagrado, decidido, dispuesto y estas
cualidades volitivas se integran en el programa de entrenamiento disefiado para cada
clase de entrenamiento con el cumplimiento de metas especificas en la ejercitacion de
actividades fisicas y deportivas, resistir, oponerse al cansancio, mostrar tenacidad y
perseverancia ante los ejercicios agotadores.

e Ejercitando determinadas acciones, ejercicios de riesgos y la actividad competitiva en
general, elevar la exigencia al mejoramiento técnico del nifio, no al resultado
competitivo de ganar a toda costa.

e Valorar en el colectivo cOmo se gana y se pierde, aceptando la derrota, sacando de
esta las experiencias positivas y verlas como un punto de partida para proponerse
nuevos retos, que los nifios vean que lo importante no es el marcador y los puntos,
sino como avanzan dia a dia en el conocimiento de sus habilidades técnicas.

e Aprender a tomar decisiones para enfrentar y ejecutar acciones arriesgadas y de
dificiles prondsticos en el ambito del deporte y la vida cotidiana, pero que comprendan
gue tomar la decision correcta es elemental para desarrollar su pensamiento tactico,
lograr a través del entrenamiento que los nifios sean lo que piensen, preguntarle
siempre donde esta el error para que ellos se den cuenta por si mismos y nos
respondan “debi hacer esto y no lo hice”, esto lo hara entender mejor y hacer las
acciones con una correcta aplicacion de la teoria y la practica.

e Aprender a valorar las particularidades de cada deporte en especifico, teniendo en
cuenta el grado de complejidad de sus ejecuciones.

¢ Reconocer las potencialidades volitivas de cada individuo, propiciando el intercambio
de experiencia con personalidades destacadas por su audacia y valentia.

DIGNIDAD: Nos sentimos libres y actuamos consecuentemente con capacidad para
desarrollar cualquier actividad y estamos orgullosos de las acciones que realizamos en la vida
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deportiva y en la sociedad en defensa de los intereses de quienes representamos y somos
respetados por ser consecuentes con nuestros principios y en correspondencia entre lo que
pensamos y hacemos.

Modos de actuacion asociado a este valor
e Sentirse orgulloso por la defensa, con dignidad, de los colores de su bandera, pais, o
equipos al que representamos.
e Reconocimiento social como fruto de su actuacion deportiva.
e Se valora positivamente su ejemplaridad y liderazgo dentro y fuera de los campos
deportivos tanto en el ambito nacional como internacional.

PATRIOTISMO: Somos conscientes de que el pais que representamos es lo primero, la
fidelidad a los principios del deporte, luchar en el campo deportivo con lealtad, defender con
honor la bandera y representar dignamente a su pueblo.

Modos de actuacion asociados a este valor:
e Actuar en correspondencia con los valores genuinos de nuestra historia y extenderlos
a toda la sociedad.
e Defensa de los valores patrios y los principios del pais que representamos.

¢,Como fortalecer el patriotismo en los nifios a través de nuestro programa de

entrenamiento?

e Fomentando el amor a la patria, el sentido de pertenencia, a los logros del pais en el
deporte y la cultura fisica, la importancia que tiene estar aptos fisicamente para
defender y representar dignamente a nuestro departamento, provincia, colegios en los
eventos deportivos, etc.

e Estudiando y analizando hechos importantes de la historia de nuestro pais
relacionados con la cultura deportiva, acontecimientos histéricos, los simbolos
nacionales, la vida y obra de deportistas y personalidades destacadas.

HONESTIDAD: Los deportistas deben actuar con transparencia, con plena correspondencia
entre la forma de pensar y actuar, asumiendo una postura adecuada ante lo justo en el
colectivo, ser sinceros con apego a la verdad y lo exigimos de los demas, ser ejemplo en el
cumplimiento de la legalidad y los deberes.

Modos de actuacién asociados a este valor:

e Actuar y combatir las manifestaciones de doble
moral, fraude, indisciplina, vicio, dentro del
colectivo deportivo.

e Ser ejemplo y actuar en correspondencia con
los valores reconocidos por la organizacion
deportiva a la que pertenece.

e Ser deportistas integros.

e Ser autocritico y critico, ante los entrenadores y
el colectivo de deportistas.

e Brindar informacion veraz.

¢,Coémo fortalecer la honestidad en los deportistas?

¢ Determinando en el colectivo deportivo las debilidades y fortalezas que existen en el
grupo relacionadas con el valor honestidad, las causas de las debilidades y como
solucionarlas.

e Propiciando andlisis colectivos e individuales de las manifestaciones de deshonestidad
en ellos y en sus comparieros, resaltar las conductas positivas con ejemplos concretos.

¢ Resaltando el concepto amistad, las principales cualidades y valores de los alumnos.
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e Vinculando el valor honestidad al cumplimiento de tareas especificas para la
reglamentacién del deporte y la autopreparacion individual de los estudiantes.

SOLIDARIDAD: Fortalecemos el espiritu de colaboracién y de trabajo en equipo. Apreciamos
en alto grado el sentido de compafierismo y compartimos todos nuestros recursos, en aras de
potenciar todo el conocimiento que captamos y generamos. Desarrollamos una cultura que
privilegia el trabajo integrado en red entre todos, la consulta colectiva, el didlogo y debate para
la identificacién de los problemas y la unidad de accion en la seleccidén de posibles alternativas
de solucion. Nos identificamos con el sentido de justicia social, equidad e internacionalismo,
ante las causas nobles que pueden lograr un mundo mejor, de paz e igualdad.

Modos de actuacion asociados a este valor:

e Participar activamente, con nuestros recursos Yy conocimientos en proyectos
integrados.

e Lograr la integracion y la unidad de accién de la organizacion para la solucion de los
problemas dentro del colectivo deportivo

e Potenciar las acciones de intercambio y colaboracion con los deportistas que presentan
problemas sociales

e Estar identificado y participar conscientemente en los entrenamientos.

e Solidaridad con las personas dentro de la organizacion.

REPONSABILIDAD: posibilitamos la creacién de un clima de autodisciplina en el desempefio
de nuestras misiones en las actividades cotidianas, en el entrenamiento y fuera de este.
Desplegamos todas nuestras potencialidades en la conquista del entorno, con audacia
responsable en el rendimiento deportivo que se va adquiriendo durante la presentacion y la
participacion en eventos competitivos convocados.

Modos de actuacién asociados a este valor:

e Compromiso, consagracion y nivel de respuesta a las tareas asignadas, en un
ambiente de colectivismo y sentido de pertenencia a través del baloncesto de cada
miembro del equipo

e Cumplimiento en tiempo y con calidad, de los objetivos y tareas asignadas en el
programa deportivo de entrenamiento

e Disciplina y respeto de las reglas y normas, lo que se refleja en el respeto a la los
arbitros y adversarios dentro y fuera del terreno.

e Rigor, exigencia, evaluacion y control sistematico de los resultados deportivos en los
entrenamientos.

e Ser consecuentes con el espiritu critico y autocritico.

e Comportamiento social ético de cada deportista, caracterizado por la discrecién.

e Somos optimistas, reflejado en la busqueda de soluciones, creatividad, entusiasmo,
persistencia, perseverancia y liderazgo, lo cual se reflejara en el deporte que
practicamos.

¢,Como fortalecer la responsabilidad en los

deportistas?

e Se debe lograr que los alumnos estén
informados, participen en la toma de
decisiones de las clases y las actividades en
sentido general.

s Asignarles tareas concretas y
responsabilidades a corto, mediano y largo
plazo atendiendo resultados, intereses vy
motivaciones.

e Cumplir con calidad las tareas asignadas en
cada clase de entrenamiento, la asistencia y
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puntualidad a estas, responsabilidad para dirigir acciones, realizar trabajos
independientes, etc.

¢ Aplicar consecuentemente las reglas, normas y reglamentos establecidos.

¢ Estimular a los alumnos que demuestren niveles superiores de responsabilidad.

HUMANISMO: Se identificara cada uno de los deportistas con la historia y mejores tradiciones
del deporte cubano como sus dignos representantes y actuaran como activos promotores de la
vida deportiva y cultural en el interior de nuestras instituciones deportivas y en la sociedad.
Garantizamos un ambiente de estudio, facilitador, participativo y de confianza, centrado en el
hombre como su capital mas preciado. Desarrollamos como conviccion, la necesidad de la
superacion deportiva permanente, asimilando criticamente los avances del deporte, la ciencia,
la tecnologia y la cultura universal, defendiendo con criterios propios la obra del pais que
representamos.

Modos de actuacion asociados a este valor:
e Participacién sistematica en las actividades deportivas que propicien una mayor cultura
general integral en el campo del deporte.
¢ Conocimiento y defensa de nuestras tradiciones e historia.
e Se significa la importancia del hombre en la sociedad en el quehacer cotidiano.
e Atencién humanitaria a aquellos nifios de bajos recursos.

JUSTICIA: Nos identificamos con la igualdad social que se expresa en que los seres humanos
sean acreedores de los mismos derechos y oportunidades para su desarrollo, sin
discriminacién por diferencias de origen, edad, sexo, desarrollo cultural, color de la piel y
credo.

Modos de actuacion asociados a este valor:
e Cumplir y hacer cumplir la legalidad en lo relativo a la justicia.
e Luchar contra todo tipo de discriminacién en los ambitos deportivos.
e Contribuir con su criterio a la seleccién de deportistas acreedores de reconocimiento
moral y material.

DISCIPLINA

¢,Como fortalecer la disciplina en los deportistas en formacién?

e Estimulando a los deportistas a que demuestren niveles superiores de disciplina en el
cumplimiento de sus deberes y tareas asignhadas.

e Analizando las causas de indisciplinas de los deportistas.

e Planificando y realizando el trabajo colectivo en aras de lograr el maximo de
protagonismo de los deportistas en la disciplina individual y colectiva.

e Propiciando el respeto mutuo entre entrenadores—deportistas.

e Demostrando cémo se debe asumir una actitud ejemplarizante y de combatividad ante
lo mal hecho.

¢ Valorando la responsabilidad colectiva e individual que se tiene ante las inasistencias e
impuntualidades a clases y actividades extracurriculares.

e Demostrando como el valor disciplina estd relacionado con el cumplimiento de la
reglamentacion para cada deporte, el comportamiento en las clases y el cumplimiento
de las normas establecidas para la toma de decisiones en las actividades curriculares y
extracurriculares.

COLECTIVISMO
¢ Como se fortalece el colectivismo en los deportistas?
e Ensefiandoles a realizar la actividad en colectivo e inculcarles las ventajas del trabajo
en grupo, valorar con ellos los éxitos alcanzados por el colectivo.
e Exigiéndoles grado de responsabilidad en los compromisos que se asumen ante el
cumplimiento de las tareas planteadas por el colectivo.
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Controlandoles y evaluandoles sus resultados, donde se estimulen a los mejores, de
manera que se fortalezca el espiritu de trabajo en equipos.

PlanificAndoles y desarrollandoles acciones de grupos y de equipos a través del juego.

PlanificAndoles y desarrollandoles competencias, actividades deportivas y recreativas
con intereses colectivos.
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Capitulo II: Preparacion del deportista

2.1Algunos consejos y recomendaciones importantes para llegar a ser un buen
entrenador de baloncesto

La mayoria de los entrenadores se diran que la presion que sufre el entrenador es la presion
gue €l mismo se impone al querer que sSu equipo juegue bien y por supuesto, que gane
independientemente de que lo haga, del estilo que tenga y para esto, tienen que pasar dos
cosas:

e Tienes que creer totalmente en lo que estds haciendo: en este aspecto no puedes
dudar de tu trabajo, siempre vas a recibir criticas pero de ellas debes sacar como
conclusiones los criterios positivos; aprender a escuchar es algo que te dara confianza
y te hara siempre creer en lo que has planificado por el bien del equipo.

e Tus jugadores tienen que creer que tu crees y luego ellos tienen que creer también: es
esencial que vean en ti la confianza de que lo que estas haciendo es por el bien del
equipo, debes lograr que los jugadores siempre crean en ti, lo que trae consigo que
ellos puedan creer también, que el trabajo es con el fin de obtener el éxito que todos
esperan.

En el entrenamiento, lo mas gratificante de entrenar se manifiesta en dos aspectos
importantes:

1. Ver el progreso de tus jugadores, formar a un jugador nuevo y llevarlo de un nivel a
otro, donde ellos puedan dar lo mejor de si, que cada dia los jugadores mejoren en la
ejecucion de los elementos técnicos, que los padres de los deportistas estén contentos
y vean el desarrollo de sus hijos y reconozcan la labor del entrenador.

2. El segundo aspecto se deriva del primero y es ganar, porque si no gana durara poco
como entrenador, esto es algo que debemos tener bien claro. Ahora bien, en las
categorias inferiores lo méas importante es desarrollar al deportista, llevarlo a planos
estelares, mantener una secuencia logica de los contenidos que se le imparten, lograr
el dominio de los elementos técnicos- tacticos que les permitan llegar al juego y a partir
de aqui luchar por ganar, pero pensar que esto es solo un juego y no el fin del
baloncesto.

Hay que entender que el baloncesto no se trata de una ciencia exacta, sino de una forma de
crear arte; esto tenemos que estar dispuestos a aceptarlo como un hecho, hay que ensefiar a
jugar como se debe y no aceptar nada que no sea, cada momento, dar lo mejor en la cancha;
al término de un partido tienes que sentir honestamente dentro de tu corazén que has dado de
ti lo mejor y has hecho todo lo posible para ayudar a tu equipo a estar preparados para
enfrentarse a ese adversario.

Lo ma&s emocionante como entrenador sucede
cuando puedes trasmitir una filosofia, un sistema de
juego y hacer que los jugadores estén todos de
comun acuerdo pensando lo mismo que tu y
tratando de ejecutar, de hecho, haciendo las cosas
tal y como se habian planeado. Todo lo que
hacemos por amor a este deporte, a pesar de los
momentos dificiles, debe ser lo que prefeririamos
estar haciendo en cualquier parte del mundo.

Los terrenos deportivos constituyen el hogar y el
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aula de todo entrenador; el laboratorio, aqui es donde sucede todo, se repasan todas las
jugadas una y otra vez, entrenamiento tras entrenamiento para estar preparado a la hora del
partido. No hay emocién mas grande que estar frente a ese publico que te anima y ver como
esa mezcla empieza a cuajar, es la mezcla de todo el talento de los jugadores; ver como los
jugadores funcionan como uno. Cuando uno ha estado en varios equipos como jugador y
como entrenador, sin duda la mayor satisfaccion se tiene como entrenador, porque entrenar es
una de las mayores emociones y sensaciones del mundo.

Para ser entrenador debes leer libros, revistas, ver videos, charlas y conferencias de
entrenadores de primer nivel en el baloncesto; sabemos que no es facil dirigir un equipo. A
continuacién te relacionamos algunos consejos que te ayudaran y que podras transmitir a tus
jugadores para alcanzar el éxito en el negocio del baloncesto.

1. El puesto: El que tu tienes, el nivel donde entrenas es el mas importante que hay, no
pienses en el puesto del equipo mas grande, por ejemplo, la seleccién nacional, tu
debes hacer el trabajo en el nivel que te encuentras y entonces, los directivos se fijaran
en ti, esto ayudara mucho a tu futura carrera como entrenador de baloncesto.

2. Paciencia: No tengas prisa, trabaja en el lugar que estas, trata de hacerlo bien y el
publico te marcard y solo subiras escalones mas altos hasta llegar a los equipos élites,
todo llega en su momento oportuno, es importante en cada categoria cumplir
religiosamente con el orden légico de los contenidos de tu edad, “nunca trates de
aprender a caminar sin saber gatear.”

3. Dedicaciéon y trabajo duro: A lo largo del campeonato que juegas en el alto
rendimiento o en categorias inferiores, la expresiébn que mas se usa es el de la ética
profesional y si esperas esto de tus jugadores, asegurate de que ta también lo estés
cumpliendo, he aqui algunas maneras de cémo hacerlo:

e Entrena todos los dias, sigue los consejos de los entrenadores de éxito, utiliza
los horarios extras para prepararte individualmente, lucha tu puesto aunque en
él esté el mejor entrenador del mundo, ti también puedes llegar a esa posicion,
y hacerlo bien, no trate de imitar a los demas entrenadores, debes proponerte
ser igual o mejor que ellos, siempre llega primero que los demas y trata de ser
el ultimo en abandonar la cancha.

e Tu filosofia siempre debes mantenerla, solo se cambia de filosofia cuando
aparecen elementos cientifico-técnicos nuevos que te hardn mejorar tus
resultados; si eres un entrenador que te gusta trabajar duro la defensa, tu
filosofia es mejorar cada dia esa defensa con nuevos elementos tecnoldgicos,
no cambiar la filosofia por la simple razén de que un excelente entrenador que
viste, te impresiond y vas a hacer lo que él hace, recuerda que las condiciones
casi nunca son iguales: cambian los jugadores, el terreno, la atencién de los
superiores, en fin muchos aspectos que estan implicitos en la preparacion de
cualquier equipo deportivo.

e Para mejorar como entrenador o profesor es necesario considerar
detenidamente el estilo 0 la conducciéon que adoptas normalmente; un buen
estilo proviene de tu filosofia como entrenador y de tu personalidad que te
permite comunicarte mejor y de forma més eficaz con los atletas.

e Esencial en la preparacion de un equipo deportivo es tener presente tres
elementos fundamentales, saber escuchar, informar y preguntar.
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Otro momento importante para un buen
entrenador es cuando faltan algunas horas para
que lleguen sus jugadores y muchas personas le
preguntan cémo se prepara individualmente
como entrenador para un partido de baloncesto.
Lo primero es pensar, pensar en el partido que
se avecina, en el contrario, ver videos, repasar
algunos informes relacionados con el equipo
contrario y hacer un andlisis integral del equipo
rival, y seguir estudiando al rival para el
encuentro proximo a desarrollarse.

Durante el entrenamiento previo al partido,
formulamos un plan de juego que tiene en
cuenta los aspectos especificos del ataque y la defensa y cual es el que mejor funciona. En el
atague buscamos los puntos débiles del contrario y las principales brechas por donde
podemos perforar esa defensa; en este ocurren ademds, otros aspectos interesantes:
analizamos la defensa del equipo contrario, los jugadores mas fuertes, los rapidos, los de
mayores desplazamientos, en fin todo lo que se pueda conocer para aplicar un ataque
adecuado y més productivo en el partido. Como elemento importante tenemos en cuenta las
jugadas que han tenido éxito contra nosotros en el pasado, también intentamos que las
charlas que tenemos con el equipo sean lo mas simple posible, no queremos sobrepasar los
10-15 minutos, pensamos que si tenemos una reunidon muy larga y seguimos dando mas
informacion referente al equipo contrario, entonces perdemos las pequefias ventajas que ya
existen a causa de la tension del partido en si, por lo tanto trataremos de mantenerlo todo muy
sencillo, si es sencillo y ellos entienden claramente lo que tienen que hacer, ellos tendran
confianza y como resultado de la misma jugaran agresivamente, no hay dudas en sus mentes
porgque ya saben claramente cual es el plan y lo que deben hacer.

Si damos demasiadas informaciones, podemos confundir a los jugadores y se pondran mas
cautelosos en sus acciones, parecera como si estuvieran vacilando, esto ocurre porque en
realidad tienen muchas cosas en la mente, por lo que piensan demasiado en lo que estan
haciendo y no permiten que el baloncesto se convierta en lo que debe ser siempre, un juego
muy fluido. Con respecto al contrario, intentamos asegurarnos de que todos sepamos
exactamente lo que queremos que ellos hagan y lo que haremos nosotros.

Vamos rapidamente a organizar los 5 jugadores titulares, explicamos cada posicién y quiénes
comenzaran jugando. En la defensa explicaremos las caracteristicas del contrario y el sistema
defensivo que emplearemos, el que hemos trabajado intensamente en los entrenamientos. Le
informamos cudl es su ataque fundamental y cémo accionar en cada jugada para que no nos
sorprendan, si es un equipo rapido o si juega posicional para sorprendernos con un rapido
contraataque, expllcamos los posibles cambios de jugadores y la ayuda en el momento segln
se desarrolle la accion, es muy importante la
comunicacion entre los jugadores ante cada
situacion que se presenta en el partido.

Muchos entrenadores preguntan como se
aplica la técnica de motivacion y las charlas
antes del partido y cuales son los resultados.
El hablar acerca de la técnica de motivacion
es algo que suscita mucho interés y es algo
gue todos desean conocer. Segun la
experiencia de varios entrenadores de
equipos escolares, universitarios y de
profesionales, la motivacion constituye la
preparacion, o sea, si has preparado a tu
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equipo lo suficiente y ellos saben lo que tu quieres que hagan y sientes que has podido
comunicarselo, cuando llegue el partido, cuando lleguen al vestuario, después del
calentamiento, ellos estaran listos al sentirse jugadores competitivos, al ver al publico y sus
seguidores, ellos se motivaran, sin embargo eso siempre no funciona asi, desde el punto de
vista del entrenador uno tiene que confiar en sus instintos, para saber cuando hay que
estimularlos y cuando hay que levantarle la voz en el vestuario para subir el nivel de su
tension.

Generalmente los jugadores juveniles siempre quieren salir a la cancha, que el publico los vea,
se empujan por salir del camerino, euféricos por entrar en la cancha, de chocar con el baldn;
aqui es importante la accién del entrenador, como hablarles a sus discipulos para que entren
al terreno listos y tener éxito en el partido.

Asi que es importante confiar en los instintos como entrenador, porque como tienes un gran
conocimiento de tu equipo, posees la posibilidad de saber cuando estimulas y cuando tienes
que tranquilizar a los jugadores. En la reunién previa al partido intentamos resumir
rapidamente y nada mas damos un mensaje claro de cémo queremos hacerlo y otra vez lo
que queremos hacer, rapidamente repasamos la defensa, el ataque y también sus jugadores
ofensivos individualmente, quizas parezca mucho, pero no es tanto porque antes hemos
repasado muchas veces todo esto, después pasamos un corto video que ayuda a toda la
informacion y a partir de aqui ya estamos listos.

Cada jugador debe estar claro del sentido del bal6n, que no es mas que adaptarse rapido y
habilmente a las evoluciones del balon y no existe otro medio de llegar mas rapido a él que
dominar los ejercicios de habilidades, un ejemplo claro de este comentario lo es Ruperto
Herrera, este jugador hacia un buen uso del balén, por eso se desprenden de él todas las
ventajas de este apasionante juego, se puede afirmar que Ruperto, al manejar de forma
excelente la pelota, actia sin errores a la hora clave de realizar una accion definitoria en un
partido.

El dominio de los ejercicios de habilidades proporciona oportunidad de adquisicion y aplicacion
de la técnica correcta de cualquier fundamento, en la actualidad son utilizados por los
entrenadores fundamentalmente en la etapa de aprendizaje y en el perfeccionamiento lo
utilizan los prestigiosos entrenadores, dandole la importancia que requiere para tener un
equipo bien preparado para el juego. En el baloncesto actual no solo es importante un buen
aprendizaje sino también lo mas rapido posible, estos ejercicios permiten un aceleramiento en
este proceso, las habilidades con el balon en forma sobresaliente son el principal fundamento
en el baloncesto.

Cuando se aplica la metodologia correcta de la
ensefianza de los fundamentos es facil preguntar a los
entrenadores qué quieren conseguir con el
entrenamiento y la respuesta es mas profunda: ganar,
divertirse o desarrollar atletas. El desarrollo en la
formacion de los deportistas esta influido por la
importancia que uno le da al “ganar o perder”’,
esforzarse a ganar siempre es importante pero la actitud
de “ganar a toda costa” no toma en consideracion el
desarrollo del atleta y en muchos casos se viola la
metodologia y el orden légico de los fundamentos en los
entrenamientos por lograr ese obijetivo.

Los mas importantes son los deportistas, esto significa que si los atletas llegan a su potencial
se considera un éxito, si existe respeto por los oponentes, jueces, por las reglas y el espiritu
de la competencia legitima, entonces el baloncesto lo consideramos como un aspecto de la
vida de la persona y no como su vida entera, los jugadores saben la importancia que tiene el
nivel competitivo y se esfuerzan por cumplir con sus esperanzas comunes, pero los
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entrenadores tienen que estar claros de con qué edades trabajan y cuéles son los objetivos
gue persiguen en su programa de entrenamiento.

Para completar esta fase es importante que el entrenador sea cooperativo y logre que sus
objetivos sean de caracter social y de tareas, que sus decisiones influyan pero conjuntamente
con las de su colectivo; la comunicacion es muy necesaria, por ello es que debe informar,
preguntar y escuchar a sus jugadores dentro y fuera de la cancha de juego, debe demostrar
confianza en sus deportistas, motivarlos constantemente, ser exigente y flexible en el
momento que lo requieran. En definitiva, debe saber que si consigue motivar y dotar a sus
jugadores de un alto grado de autoconfianza, tendra puestas las bases para un aprendizaje
eficaz. Para ello ser4 fundamental que se diviertan y que lo pasen bien.

2.2Exposiciones de las condiciones competitivas

Es muy interesante que los jugadores de categorias inferiores no vean como objetivo principal
el campeonismo y ganar a toda costa, en este periodo lo esencial es aprender, aprender y
aprender, por tal motivo el entrenador debe crear las condiciones ante cada competencia con
un concepto bien definido de lo que se quiere lograr: en este evento evaluaremos el trabajo
defensivo individual de cada jugador, o la correcta ejecucion técnica de los fundamentos
béasicos, o el trabajo en equipo; el resultado forma parte de los objetivos que evaluaremos en
cada partido, pero no es el elemento fundamental, en estos casos hay que explicarles a los
padres sobre esta situacion e incluso demostrarles con ejemplos concretos los avances de sus
hijos para no ser cuestionados por ellos y que las derrotas no nos lleven a perder al nifio por la
inconformidad de los padres. Pero lo que si va a ser real es que en la medida que apliqguemos
correctamente los fundamentos basicos y las exigencias estén en esta direccidn, entonces los
éxitos en las competencias siempre estaran presentes en beneplacito para todos.

2.3La nutricion y la dieta como potenciadores del rendimiento deportivo en el
baloncestista

El baloncesto es el deporte mas creativo y dinAmico de todos, muestra su virtuosismo y
elegancia, pero requiere de la nutricion y la dieta de los jugadores como potenciadores para
lograr el alto rendimiento deportivo, debido a las altas cargas de volumenes e intensidad que
reciben los jugadores. “Si es muy cierto que no existe una dieta milagro o el suplemento
magico en ningun deporte, también es evidente que sin una alimentacién adecuada al alto
rendimiento, este no es factible”.

Un vez mas tenemos que referirnos al concepto de “El triangulo del maximo rendimiento”.
Aplicando los principios de este triangulo al deporte de baloncesto, sabemos que uno de los
lados de este triangulo esta formado por la técnica especifica del deporte en sus distintas
facetas y potenciaciones de las cualidades del jugador, aqui se proyecta el aprendizaje de las
habilidades siguiendo un orden légico de los contenidos, otro lado del triangulo lo conforman
las tecnologias que mejoran la fuerza y la condicion fisica del jugador, muy importante tener
en cuenta la edad con la que trabajamos y los objetivos que perseguimos y el tercer e
ineludible aspecto viene dado por la aplicacion inteligente de las técnicas de alimentacion para
mejorar la calidad de vida de los deportistas.

Como norma genérica para determinar las necesidades energéticas de los jugadores de
baloncesto con un promedio de actividad fisica diaria de 2 a 3 horas, podemos aplicar la
siguiente ecuacion: peso corporal (en kg) x 38 = total de calorias DIARIAS. El concepto ideal
de aporte cal6rico de los principios inmediatos para cubrir esta racion energética sera de:

e 65 a 70% de carbohidratos
e 20% de proteinas
¢ 10 a 15% de grasas.

Ejemplo de un programa de alimentacion para un jugador de baloncesto en condiciones de 10
a 12 dias previos a la competencia que gasta aproximadamente 3000 a 4000 calorias
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diariamente, y que lleva una vida totalmente ejercitada. Si usted, come mas que esto engorda.
Si come menos adelgaza. Si come mas y gasta mas mantiene su peso.

¢CUANTO PODEMOS COMER? El valor nutritivo de los alimentos que proponemos es de
100 gramos neto, para un jugador de baloncesto que entrena 4 horas diarias.

Consumo de Porcion Total proteinas grasas carbohidratos
alimentos comestible de

calorias
DESAYUNO
Leche fresca de 100 % 58 35 3.4 35
vaca
Huevo entero 88 % 148 11.3 9.8 2.7
fresco
Manzana 100 % 209 04 0.1 57.4
(mermelada)
Pan tostado 100 % 408 12.2 6.6 73.8
MERIENDA
Durazno blanco 88 % 56 1.2 0.2 14.0
Jugo de Toronja 100 % 46 1.2 1.3 27.4
Galleta salada 100 % 433 8.8 12.2 69.7
ALMUERZO
Arroz 100 % 364 7.4 1.0 78.8
Frijol promedio 100 % 332 19.2 1.8 61,5
Acelga 82 % 27 14.9 52.9 214
Carne res magra 95 % 113 21.4 2.4 0.0
Papaya 68 % 25 0.5 0.1 6.2
Jugo de naranja 100 % 37 0.4 0.3 9.3
MERIENDA
Guanébana 100 % 60 0.4 1.5 6.5
Jugo de naranja 100 % 37 0.4 0.3 9.3
Galletas dulce 100 % 403 9.5 10.7 68.8
COMIDA
Maiz Blanco 92 % 362 7.9 4.7 73.0
Espinaca 82 % 16 2.9 0.4 1.7
Mango promedio 55 % 46 0.9 0.1 11.7
Pollo 56 % 170 18.2 10.2 0.0
Jugo de pifia 100 % 52 0.3 0.1 13.9
Tamarindo 50 % 258 59 0.8 64.6
Total 3639

2.4El agua como elemento importante en la formacion de los deportistas y en
especial del baloncestista

El tema del agua en los deportistas es muy importante, sin embargo tenemos entrenadores
que no le dan la importancia que requiere y por ende no logran mantener una hidratacion
adecuada en sus atletas. El agua es un nutriente esencial. 2/3 partes del cuerpo humano es
agua. La calidad del agua que bebamos determina la calidad de los tejidos que formamos. La
sed es una sefial de alarma tardia; el atleta debe comenzar a hidratarse previamente al
esfuerzo. El agua es el componente més importante del organismo, ya que constituye el 65 %
del peso corporal. No hay vida activa sin agua. Las exigencias de agua se satisfacen tomando
alimentos y bebidas.
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Perdemos alrededor de 2,5 litros diarios de agua, en condiciones normales, a través de la
orina, las heces, el sudor, y los pulmones. Cuando se realiza una practica deportiva o ejercicio
fisico, las pérdidas se incrementan llamativamente. Segun diferentes investigaciones, la
actividad fisica sin sudor visible causa una pérdida de ¥z a 1 litros por hora, mientras que la
actividad con sudor provoca una pérdida de 1 a 3 litros por hora. Una pérdida de liquido del
1 % del peso corporal puede provocar una disminucion del 4 al 6 % de resistencia, un 4 a 7 %
de fuerza y hasta el 8 % de coordinacion y atencion. Por ello, es muy importante restituir el
agua Yy los minerales perdidos con el ejercicio fisico aportando de forma regular pequefas
cantidades de liquidos y minerales, antes, a lo largo y después de la practica deportiva sin
esperar a tener sed, ya que esto es una sefal tardia que se origina cuando ya se han
producido cambios organicos.

Para un deportista, ademas de una buena alimentacion también es importante una correcta
hidratacién puesto que es un nutriente esencial. Tenemos que tener en cuenta que la pérdida
de un 2 % del peso corporal en forma de sudor durante la competicion puede disminuir el
rendimiento y que bebiendo adecuadamente es posible que solo lleguemos a recuperar la
mitad del liquido perdido. Una recomendacion ideal es tomar unos 200 cc de agua (un vaso)
cada 20 minutos.

2.5Dieta previa al esfuerzo

Objetivos: Desayuno rico en hidratos de carbono, a base de:
o Cereales integrales
e Tostadas integrales
e Liquidos abundantes dos horas antes de la prueba

Hidratar convenientemente el organismo
Para esto sera necesario comenzar a beber en una fase previa en 30 minutos antes del
esfuerzo, una cantidad aproximada de agua de 400 a 500 ml (hay que recordar que esta agua
debe de estar a una temperatura idealmente comprendida entre los 6 y 12 grados y llevara en
dilucion los nutrientes necesarios.

2.6Durante el esfuerzo

Objetivos:

e Mantener altos niveles de ATP
Para ello, continuaremos empleando la bebida hidratante de electrolitos con creatina
en dilucién. Los jugadores deben ingerir un minimo de 200 ml de agua a temperatura
ambiental durante el descanso.

e Prevenir o mantener altos los depdsitos de glicogenos
Para ello, emplearemos la mezcla de carbohidratos complejos, polimeros de glucosas
y glacidos, en las proporciones indicadas previamente y en una concentracion del
6-7 % en el agua de hidratacion.

e Mantener la alcalinidad combatiendo la formacién de acido lactico:
Para ello, incluiremos en la bebida de hidratacion sales minerales en concentraciones
moderadas del 0,1 al 0,2 %.

2.7Después del esfuerzo
Objetivos:
Rehidratar
e Prevenir la formacion de acido lactico con el empleo de soda o bicarbonatada para la
hidratacion.

Recuperar el metabolismo proteico
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e Ingiriendo un promedio de 500 ml. de proteina por kilogramos de peso, no mas tarde
de 30-40 minutos de compulsion del esfuerzo.
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Capitulo lll. Planificacion del entrenamiento

3.1 La planificacion para el programa de formacion bésica del baloncestista

Es la prevision y precision de las metas que nos proponemos alcanzar y los medios a utilizar
para conseguirlas en el baloncesto. La improvisacion trae consigo que los deportistas no
reciban una correcta preparacion durante su etapa de ensefianza aprendizaje y en muchos
casos se viola la correcta distribucion del volumen e intensidad de la carga, en la actualidad
los entrenadores deportivos no pueden dejar de prescindir de la planificacion, periodizacion y
programacion, que representan el orden frente al desorden, la légica y la investigacion frente
al empirismo, la prevision frente a la improvisacion, pero es muy importante tener en cuenta
que la planificacibn no es la ley, sino la guia para formar un deportista con sélidos
conocimientos del deporte en cuestion.

La planificacion cubre todo el proceso, desde la iniciacion deportiva hasta su culminacién con
la especializacion deportiva. En ella se establecen las fases del proceso y se manejan las
lineas maestras generales del trabajo a realizar. Es un proyecto mental (de investigacion) y
luego volcado a un papel que se realiza antes que comience el entrenamiento, para establecer
los objetivos que se desean alcanzar y los medios que se van a utilizar. La planificacion se
basa, principalmente, en las caracteristicas del nifio y los momentos de maduracion
cognoscitiva, afectiva y motriz, y su relacién con la adquisicién, desarrollo y perfeccionamiento
de las cualidades perceptivo-motrices.

3.2 Preparatorio

Abarca la preparacion del deportista, es variable en duracion, y reciproca en la adaptacion del
organismo en los gastos energéticos
necesarios para obtener la forma deportiva,
del mismo modo podemaos decir que el periodo
preparatorio es la parte del ciclo deportivo
donde se crean y mejoran las premisas de la
forma deportiva y garantiza la adquisicion de la
propia forma. Comienza con tres semanas de
Adaptacién Anatdémica, en la cual, luego de
venir de un periodo transitorio sin practicar, se
comienza muy suavemente, siendo la primera
semana de actividades de poca intesidad que
involucren no solamente al baloncesto, sino
practicas recreativas de otros deportes y que
no sobrepasen los 80 minutos de practica.

Posteriormente pasamos a una etapa de preparacion general de desarrollo de los deportistas
pero alargando la duracion de entrenamiento a 90 minutos como maximo, para las categorias
hasta 12 afios. Las cualidades fisicas que se trabajan intencionalmente y aparte de la
actividad multilateral son: la resistencia aer6bica, la fuerza y la velocidad, con sus
componentes, para lograr la Adaptacion Anatémica se completa el periodo preparatorio de la
siguiente manera:

1) Realizar test técnico y de las cualidades fisicas de primer grado (incluyendo la
flexibilidad). Esto permite conocer cdmo esta el estado fisico del deportista y qué
métodos de trabajo vamos a emplear para lograr, durante el periodo de preparacion,
elevar y mantener un estado 6ptimo y competitivo.

2) Realizar trabajos de resistencia aerobica (las primeras sesiones seran fisicas y las

posteriores fisico-técnicas). Es importante iniciar un trabajo aerébico que posteriormente
se mezcla con aspecto técnico, lo cual permite que el nifio se familiarice con el balon y
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los desplazamientos en medio y todo el terreno, la exigencia es que ejecute las técnicas
correctamente.

3) Paralelamente al trabajo aerobico, realizar trabajos de fuerza con la ayuda del propio
peso del cuerpo o con la ayuda del compafiero. En esta etapa el trabajo de fuerza tiene
gue estar en correspondencia con la edad, debemos evitar emplear medios que puedan
provocar afectaciones musculares, por lo que se recomienda utilizar el cuerpo, la ayuda
del compairiero, los saltos, etc.

4) Trabajos de potencia aerébica sobre la base de tiradas a % de velocidad. Es muy
interesante este tipo de trabajo, porque permite desarrollar valores importantes en los
jugadores como es la voluntad, la tenacidad y el deseo de cumplir las metas propuestas.

5) Finalizando este periodo, se comienza a trabajar la velocidad (las primeras sesiones
seran fisicas y las posteriores serdan fisico- técnicas).

Como se puede observar existe un trabajo planificado donde estan implicitas las capacidades
fisicas de fuerza, resistencia y velocidad, con una correcta distribucion de las cargas fisicas, y
la intensidad de las mismas.

3.3 Pre-competitivo

En este periodo los trabajos son practicamente el 80 % de ejercitaciones fisico-técnicas,
(recreando todas las situaciones del deporte, posibles) y ejercitaciones técnicas aprendidas.
Es necesario que el entrenador tenga en cuenta la adecuada correccién de errores ya que los
ejercicios comienzan a desarrollarse con intensidad y el deportista a veces no presta la
atencion necesaria a la ejecucion de la técnica; se deben seleccionar tanto los ejercicios
técnicos como los fisicos que se aplicaran en esta etapa, como objetivo priorizado en los topes
0 competencias esta la evaluacion técnica de los jugadores, no priorizar bajo ningin concepto
en estas edades los resultados deportivos en primera opcion.

3.4 Competitivo

Aqui se establecen las competencias de control o de preparacion. Se mantiene la forma
deportiva alcanzada hasta el momento. Los trabajos fisicos son mezclados con los trabajos
técnicos (de la forma en que sea posible). Un aspecto clave que no podemos descuidar es que
aqui no es objetivo primordial exigir un resultado en los eventos competitivos sino exigir
resultados técnicos sobre la base de los avances adquiridos por los jugadores.

3.5 Post-competitivo o de transito

Es un periodo de recuperacion y regeneracion del deportista, en el mismo se deben crear las
bases para el periodo de preparacion general del deportista. Se denomina a este periodo
cuando finaliza el campeonato y antes del periodo de transicion (Se designa asi a este periodo
porque separa la actividad fisica programada y planificada para pasar a un periodo de
descanso). Se prosigue el trabajo durante unas dos semanas para llevar un estado de calma
al organismo sometido al entrenamiento durante el afio. Las actividades son practicamente las
mismas que las del periodo de Adaptacién Anatdémica, pero con una variante: la duracion de la
sesion de entrenamiento es a la inversa ya que pasamos de la primera semana con
duraciones de 70 minutos por practica, a la segunda semana con duraciones de 45 minutos
cada una.
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Capitulo IV Programa de entrenamiento

4.1 Programa de entrenamiento para la formacion basica del baloncestista

La especificidad de la relacion de los contenidos coordinativos, cognitivos y condicionales
proporcionara las bases de puesta en forma de los deportistas a través del programa de
formacion basica del baloncestista y permitirA modelar su vida deportiva durante el periodo de
preparacion en su etapa de formacién. Para lograr este objetivo debemos tener presente como
estd conformado el logro de la forma deportiva.

La forma deportiva tiene tres aspectos fundamentales:

1. Forma general: estimulacién parcializada de las capacidades; en esta etapa se trabaja
mas el desarrollo general de las capacidades fisicas y debemos tener presente la carga, la
intensidad y el volumen que se aplican en cada entrenamiento, partiendo de la edad con la
que lo desarrollamos.

2. Alta forma: estimulacién combinada de las capacidades; en esta etapa ya comenzamos a
realizar combinaciones entre las capacidades fisicas, el deportista es capaz de asimilar el
aumento del volumen y la intensidad de los ejercicios.

3. Forma o6ptima: estimulacién integrada de todas las capacidades; aqui en esta etapa
comienzan a verse resultados mas integrales del deportista, es cuando ha recibido un
entrenamiento planificado durante un tiempo prolongado y es capaz de resistir las altas
cargas e intensidades de trabajo; esta listo para lograr un alto resultado deportivo.

4.2 Etapa de preparacion segun la edad

a) Primera etapa (edad de 8 a 10 afios):
En esta primera etapa se inicia un proceso de ensefianza, por lo que este trabajo inicial debe
estar dirigido al logro de la formacion basica de los elementos técnicos, lo cual constituye el
principio fundamental de esta categoria. Durante el proceso de estudio—entrenamiento todos
se entrenan hasta el mismo grado y se cumple
todo por igual, independientemente de la atencion
y desarrollo individual que siempre forma parte de
cada entrenamiento. El entrenador en esta etapa
debe tener paciencia para desarrollar su labor
diaria y constante en la educacion y desarrollo de
la personalidad del deportista, por lo que juegan un
papel destacado los valores que se desarrollan en
cada uno de ellos, como son el compafierismo,
colectivismo, la responsabilidad, el amor a la
camiseta y al deporte, entre otros.

El programa para estas edades es flexible, el
entrenador podra aumentar o disminuir el volumen | A
teniendo en cuenta la preparacion y ejecucion de los elementos técnicos y la asimilacion de
los contenidos por parte de los atletas. Es de caracter obligatorio jugar en cada clase para
motivarlos y a través del mismo corregir los errores que presentan los deportistas en su
preparacion. Como elemento importante ofrecemos a continuacion los elementos técnicos
acordes a esta edad, donde los entrenadores estan en la obligacién de cumplir con el orden
l6gico de su aplicacion y no violar estos contenidos, cambidndolos en la medida que el
deportista vaya perfeccionando la técnica. Es valido recordar siempre que lo principal es la
ensefianza, aplicar la metodologia adecuada con paciencia, a cada uno de los jugadores,
hasta ir venciendo cada elemento, es importante, ademas, dejar tareas individuales para
realizar en la casa.
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4.3 Para la elaboracion del programa de ensefianza para la formacion basica del
baloncestista debemos tener en cuenta una serie de aspectos que a
continuacién relacionamos:

a) Objetivos especificos para la edad de 8 a 10 afios
1. Lograr un desarrollo fisico multilateral, sobre la base de un empleo amplio y variado

2.

3.
4.
5

6.

7.

de todos los medios de la actividad fisica.

Propiciar en los jovenes talentos el conocimiento de los fundamentos basicos del
juego de baloncesto.

Desarrollar las capacidades fisicas y motoras adecuadas a la categoria.

Propiciar la base para la interpretacion correcta de la tactica individual.

Contribuir con la formacion de habitos morales y sociales acordes con los principios
de la sociedad, prestando especial atencién a lo que concierne a la educacion formal
de los jévenes.

Crear las bases para una adecuada preparacion psicolégica combativa que se ajuste
a la categoria.

Transmitir conocimientos propios acerca de las caracteristicas de este deporte.

b) Las tareas fundamentales para esta etapa son:

1.

2
3.
4,
5

Captacidn inicial de nifios para el baloncesto y estructura de grupos de estudios.
Creacioén de un interés constante hacia el entrenamiento

Preparacion fisica multilateral

Estudio de la base de la técnica de los fundamentos basicos.

Formacion de costumbre con respecto al ambiente del juego y de competencia
(partidos con fines de control y de estudio).

c) Distribucion del tiempo total del macrociclo

El tiempo total en esta categoria va estar ubicado entre los 40 o 42 microciclos,
cada uno de ellos estara compuesto por 3 dias de entrenamiento.

d) Distribucién del tiempo total por actividad en el macrociclo

1. Preparacion fisica 30 %
2. Preparacion técnica 50 %
3. Preparacion tactica 15%
4. Preparacion teérica 5%

e) Tiempo dedicado ala unidad de entrenamiento

1. Presentacion del entrenamiento 3
2. Calentamiento general y especial 10
3. Preparacion técnica 35
4. Preparacion tactica 15
5. Juego 3x3 15
6. Preparacion fisica 20°
7. Parte final y de recuperacion 3
8. Total tiempo destinado al entrenamiento  90°

4.4 Desarrollo de las capacidades fisicas y motoras para la categoria 8 a 10 afios

a) Métodos y medios para el desarrollo de laresistencia

e Método resistencia
e Carrera prolongada por tiempo y distancia.

b) Métodos y medios para el desarrollo de la velocidad

» Método de repeticiones
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-Distancia de 20 metros
-Distancia de 30 metros
-Distancia de 40 metros
-Distancia de 50 metros
-Distancia de 60 metros
-Ejemplo 4x20 metros; regresar al lugar de partida.

c) Métodos y medios para el desarrollo de larapidez de reaccién
Arranque desde distintas posiciones

-Sentado
-Acostado
-De espalda
-Arrodillado

d) Arranque desde sentado a apoderarse de un balén que rueda.
Desde la posicion de pie:

-Sentarse
-Desde sentarse levantarse
-Desde de pie tocar el suelo

e) Desde la posicion de sentado pararse a recibir un balén lanzado al aire.
Medios para el desarrollo de la fuerza

-Ejercicios con el propio peso
-Ejercicio con el peso del compafiero
-Ejercicios con pelotas medicinales

f) Medios para el desarrollo de la saltabilidad

-Salto en el lugar con ambas piernas
-Salto en movimiento despejando con una sola pierna
-Ejercicios con aros, bancos, suizas etc.

g) Medios para el desarrollo de la flexibilidad

h) Medios para el desarrollo de la agilidad

h) Medios para el desarrollo de las actividades coordinativas

SEGUNDA ETAPA DE 11 A 12 ANOS:

Objetivos especificos

vV V VY VVYV

Aumentar el interés hacia los entrenamientos de baloncesto

Preparacion fisica multilateral

Desarrollo de las capacidades fisicas que crean las bases de la correcta y rapida
conquista de la técnica del juego y las acciones tacticas.

Superacion de la barrera psicologica relacionada con su primera participacion en
competencias oficiales de baloncesto.

Forma de juego, los jugadores deben realizar todas las funciones sin cambios tacticos,
sin que exista especializacion en las funciones.

Seguir desarrollando las bases para una adecuada preparacion psicolégica combativa
que se ajuste en esta categoria.
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Rendimiento:

>

>
>
>

Que los alumnos dominen correctamente las posiciones y los desplazamientos, asi
como desarrollar la flexibilidad, coordinacion, la rapidez y la resistencia.

Que los alumnos dominen las técnicas basicas eliminando los errores fundamentales
en su ejecucion

Que los alumnos conozcan la secuencia de ejecucion de un elemento y dominen
cuales son los puntos de gravedad de cada elemento en cuestion.

Que los alumnos estén educados en el alto espiritu del colectivismo, compafierismo, la
voluntad y en la formacion de su personalidad.

Distribucién del tiempo total del macrociclo

>

>

>

El macrociclo en esta categoria va estar ubicado entre 40 y 42 microciclos cada uno de
ellos conformados por 7 dias.

Distribucion del tiempo por actividad en el macrociclo.

-Preparacion fisica 30 %
-Preparacion técnica 45 %
-Preparacion tactica 20 %
-Preparacion teérica 5%

-Relacién de tiempo para la unidad de entrenamiento.

-Presentacion 3

-Calentamiento general y especial 10
-Preparacion técnica 40
-Preparacion tactica 207
-Preparacion fisica 15
-Juego 3x3, 4x4, y 5x5. 15
-Parte final y de recuperacion 5

-Total del tiempo asignado 90’

Desarrollo de las capacidades fisicas

Métodos y medios para el desarrollo de la velocidad

>

Método de repeticiones
-Distancia de 20 metros
-Distancia de 30 metros
-Distancia de 40 metros
-Distancia de 50 metros
-Distancia de 60 metros
-Ejemplo 4x20 metros; regresar al lugar de partida.

Métodos y medios para el desarrollo de la rapidez

>

Método de repeticiones
-Distancia de 5 metros
-Distancia de 10 metros
-Distancia de 15 metros
-Distancia de 20 metros
-Ejemplo 4x10 metros; regresar al lugar de partida.

Métodos para el desarrollo de la fuerza
» Con el propio peso y el del compafiero

>

Utilizando pelota medicinal

» Con implementos ligeros

Medios para el desarrollo de la saltabilidad
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» Saltos despegando con ambas piernas
» Saltos en movimientos despegando con una pierna
» Salto cerca del tablero tomando rebote

Medios para el desarrollo de la flexibilidad

Medios para el desarrollo de la agilidad

Medios para el desarrollo de las actividades coordinativas

Medios para el desarrollo de la resistencia general (Distancia entre 400 y 800 metros)

Caracteristicas generales a considerar en las categorias de 11 a 12 afos

e Es la Edad de Oro del aprendizaje motor, y por ello hay que mejorar la coordinacion y

la técnica.

Le atrae fundamentalmente el juego.

Tiene también afan competitivo (aumenta a los 12 afios).

La carrera, el salto y los lanzamientos deben predominar sobre otras actividades.

Se debe basar la actividad (aspecto fundamental) en la variedad y originalidad.

Puede empezarse a arreglar el entrenamiento de la velocidad, la resistencia aerébica:
v" Por medio de carrera continua o fraccionada. No rebasar los 20' 6 30'".
v" Por medio de la velocidad de reaccion, desplazamientos, etc.

¢ Iniciacion a la fuerza, pero evitando grandes tracciones musculares y apoyos sobre las

extremidades.
e Los nifios soportan mas las posiciones estéticas del cuerpo y la tensibn muscular
prolongada.

e El hecho de que el nifio tenga preferencia por actividades de corta duracion se explica

por causas fisiolégicas como una menor capacidad de atencién, la necesidad de

estimulos recreacionales, y una menor motivacion social para deporte de larga

duracion.

FCd (frecuencia cardiaca): Se debe ensefar a tomarse el pulso.

Quiere destacarse en las habilidades naturales.

En los juegos desea resaltar.

Perfeccionista (edad para aprendizaje técnico).

Se burla de los defectos del compairiero.

Fascinacion por las actividades al aire libre, gusta del contacto con la naturaleza.

Comienzan los trastornos prepuberales.

Aumenta la torpeza, pérdida de la gracia.

Desarrollo de la critica.

Demuestra desgano al final de los 12 afios.

Desequilibrio interior.

Incremento de la imaginacion.

Carreras de resistencia.

Periodo desigual en los nifios.

Se separan los sexos para trabajar.

La nifia madura mas rapido que el varon.

Edad ideal para fomentar la higiene.

Gusto por las bandas y equipos.

De formacién deportiva multiple categoria 11-12 afios
- Coordinacion de movimientos especificos
- Aparicién del pensamiento tactico general
- Necesita experiencias deportivas variadas

32



Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

- Juegos especificos
- Capacidades fisicas por medio del juego y ligeras cargas de trabajo

a) Utilizacién de actividades acordes a la edad del individuo:

Partiendo del principio de que el nifio no es un adulto pequefio debemos adoptar esta
filosofia de trabajo desde los primeros instantes en que el jugador se incorpora a las
filas de nuestro equipo, es por ello que debemos tener paciencia en la ensefianza de
los elementos técnicos, buscar los ejercicios sencillos de lo simple a lo dificil,
concentrar la atencién en la edad que trabajamos, desarrollar los valores esenciales y
el amor por el baloncesto, importante que los entrenadores tengan en cuenta que en la
edad de 8 0 12 afios el nifio necesita jugar y entrenar, pero, ademas deben jugar otras
disciplinas deportivas, no es solo baloncesto, baloncesto, y mas baloncesto, el nifio
practicara otros deportes para desarrollar sus capacidades fisicas, la coordinacion y
muy importante, la motivacién constante por el juego.

Sus caracteristicas fisiolégicas, anatomicas, psicolégicas no se asemejan a las
capacidades de un adulto y por tanto merecen un cuidado especial, tanto en lo referido
a la calidad como a la cantidad de repeticiones que puede realizar en una sesiéon de
entrenamiento. Aqui el entrenador juega un rol especial, las cargas fisicas y las
repeticiones tienen que ser acordes a su edad, y cada dia se controlan estos aspectos
lo que nos permite evitar lesiones tan frecuentes cuando no se aplica esta regla.

Entre otras cosas, el volumen de entrenamiento y la intensidad del mismo deben ser
adaptados a las caracteristicas individuales de cada uno de los integrantes del equipo,
atendiendo a la heterogeneidad de capacidades que se pueden encontrar en estas
edades.

En esta categoria es muy importante tener en cuenta que ya el nifio quiere entrar de lleno en
la competencia, se despierta en él la motivacibn por competir y ganar, se siente bien
fisicamente, técnicamente y trata de retar a jugadores de edades superiores. Nunca debemos
de frenar la creatividad e iniciativa de los deportistas en estas edades, pero si es muy
importante que él conozca que lo esencial no es ganar sino mejorar su dominio de
fundamentos basicos para pasar a la etapa del alto rendimiento, aqui se conjugan aspectos de
ensefianzas con elementos de consolidacion.

El orden metodolégico de la ensefianza de las habilidades motrices deportivas
especificas para estas edades (elementos técnicos del baloncesto)

Los desplazamientos ofensivos y defensivos

La técnica de la recepcion del balén

La técnica de los pases y sus variantes

La técnica de drible.

La técnica del toque y tiro a canasta

Las acciones combinadas

La tactica individual y colectiva ofensivas y defensivas
El juego

La preparacion fisica

CoNokwNE

En el proceso de ensefianza de las técnicas se emplean las siguientes formas de
direccion:
1. Forma directa: Se da en los primeros momentos donde el profesor tiene que estar

constantemente activo, orientando, exigiendo e indicando las acciones (7—-8 afos).

2. Forma indirecta ocasional: En esta el profesor ofrece indicaciones que son

analizadas por el alumno para actuar con independencia; el docente no reitera
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asiduamente, sino que por medio de preguntas o planteamientos el jugador llega a
encontrar las opciones adecuadas (9—-11 afios).

Forma de orientacidn: Se orientan las tareas, hay menor intervencién del profesor, la
independencia es mayor, se da cuando los alumnos tienen suficiente experiencia y
dominio técnico (12 afios en adelante, siempre y cuando el deportista haya recibido los
contenidos en un orden légico y haya vencido los mismos correctamente).

metodolégica para la confecciébn grafica de los programas de

entrenamientos dividida en: macrociclo, mesociclo y microciclo

a)

b)

Esta representacion gréfica debe contener planificado los voliumenes totales de las
cargas externas empleadas para la preparacion fisica, técnica y tactica, teorica y
psicolégica de acuerdo con cada ciclo de preparacion desde el punto de vista general,
los cuales deben coincidir con el volumen e intensidad.

La representacién gréafica debe reflejar las fechas para la ejecucién de los test fisicos y
las competencias de preparacion y fundamentales.

Confeccién del plan individual de los deportistas

a)

b)

El plan individual debe estar confeccionado de forma tal que cumpla con el estudio
individual y cultural de los atletas, asi como sus periodos de examenes.

El plan individual debe estar iniciado con los datos generales que identifiquen al atleta
(nombre y apellidos, grado de escolaridad, tiempo dedicado al baloncesto, edad, etc.,
asi como los objetivos a alcanzar por cada uno).

El plan de entrenamiento debe contener, desarrollado individualmente, el conjunto de
actividades a ejecutar durante los periodos y ciclos en las distintas preparaciones
tedricas, psicologicas, técnicas, tacticas y fisicas; es necesario que esta Ultima se
desligue por capacidades fisicas de velocidad, resistencia y fuerza.

Documentos que deben ser llevados por el entrenador

Libro de control del entrenamiento

Plan diario del entrenamiento

Control de asistencia

Evaluacion de los test fisicos

Resultados estadisticos de las competencias
Cuadro real del resultado de las cargas planificadas

Cada deporte debe tener copias de los siguientes documentos:

a)
b)
c)

d)

Representacion gréafica del programa de entrenamiento de baloncesto

Plan escrito

Los planes individuales, solamente de representacion, los dias de exposicion del
programa de entrenamiento.

Plan de trabajo psicoldgico del macrociclo

Partiendo de que el entrenamiento deportivo no es mas que el proceso pedagdgico para
perfeccionar las capacidades motoras, desarrollar posibilidades funcionales del hombre,
conjugandose todo esto con la influencia que ejercen los ejercicios fisicos sobre el organismo
humano, provocando en este diferentes o variados procesos, analizaremos la preparacion del
deportista como tal, dividida en sus diferentes aspectos.
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Capitulo V. La preparacion fisica del baloncestista

5.1 Etapas de preparacion del deportista:
1. La preparacion fisica:
e General
e Especial
Preparacion técnico tactica
Preparacion psicolégica
Preparacion tedrica
Preparacion moral y volitiva

agbhown

La preparacién del deportista:

1. Preparacién técnica: Esta definida y es la que proporciona los medios para llevar a
vias de hecho el librar la lucha deportiva.

2. Preparacion tactica: Es la encargada de llevar y proporcionar con eficiencia la técnica
del deporte.

3. Preparacion psicoldgica: Le corresponde el andlisis general de la actividad deportiva
(de un deporte en especifico o de una especialidad).

4. Preparacion tedrica: Desarrollo de las capacidades intelectuales del deportista,
primero de forma general y después de forma especifica de la actividad en cuestion.

5. Preparacion fisica: Desarrollo de las capacidades fisicas generales y especiales, con
un aumento de la capacidad de trabajo fisico y mental del deportista.

La preparacion fisica en los deportes colectivos debe ser construida sobre un soporte diferente
de la de los deportes individuales, y no ser s6lo una aplicacion del atletismo a cada deporte en
particular. La preparacion técnica, tactica y fisica son tres componentes que constituyen
pilares fundamentales en la formacion del baloncestista, sin embargo, no podemos olvidar la
preparacion psicolégica y tedrica llamados componentes del rendimiento. Un baloncestista se
forma en un proceso a largo plazo que puede durar de 6 a 8 afos, para poder alcanzar sus
rendimientos deportivos; durante este tiempo nuestro prospecto tiene que desarrollar una serie
de habilidades, destrezas y capacidades fisicas que lo convierten en un excelente jugador de
baloncesto. Los jugadores mas afortunados pueden tener una larga vida deportiva de 20 a 25
afios hasta que terminen su carrera, es importante tener en cuenta tres estadios
fundamentales en que se divide la preparacion a largo plazo del jugador.

Los tres estadios son:
e Estado de iniciacion
e Especializacion
e Alto rendimiento

En nuestro caso, estaremos analizando el estadio de
iniciacion que se extiende desde los 8 hasta los 12 afios.
En esta etapa el nifio posee excelentes condiciones motoras
coordinativas y emocionales para la practica del baloncesto,
se entrenan fundamentalmente hasta tres o cuatro frecuencias
semanales; los objetivos de la preparacion fisica estaran
encaminados al desarrollo de la resistencia aerébica, la
movilidad, la velocidad, la coordinacién y la fuerza rapida con
su respetiva distribucion de las cargas fisicas.
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Desarrollo del nivel fisico: Como podemos observar, en la actualidad, los jugadores de
baloncesto de alto rendimiento reciben una inmensa carga fisica, por lo que esta es
determinante en su preparacion, no solo para los clubes 0 equipos representativos, sino que
se puede ver como posterior a ese calendario oficial, se incorporan a las selecciones
nacionales y mantienen el mismo nivel de calidad deportiva.

Para lograr un desarrollo multilateral, arménico y competitivo en el baloncesto o cualquier otra
disciplina deportiva se requiere la maxima expresion del rendimiento deportivo, en la cual
todos los componentes de la preparacion del deportista, tales como, la preparacion fisica,
técnica, tactica, psicoldgica y tebrica, son necesarios obtenerlos a la maxima expresion. Al
hacer las conclusiones sobre esta simple reflexion nos obliga a tener en cuenta que los
componentes de la preparacién del deportista son importantes y ninguno puede dejarse de
trabajar porgue no se lograria el maximo rendimiento. Haciendo una reflexién especifica de la
preparacion fisica podemos decir que es vital en la formacion del deportista, si su objetivo es
llegar a jugar al nivel mas alto del rendimiento deportivo.

La preparacion fisica se define como el proceso planificado para mejorar el nivel de las
cualidades fisicas y para adecuarlas segun una disciplina especifica. Como los objetivos de la
preparacion fisica hacen referencia a las especialidades deportivas, se habla también de una
preparacion fisica general y una especifica dependiendo de su cercania a las exigencias
fisicas del deporte en cuestion.

Durante el proceso de entrenamiento las proporciones entre ejercicios generales y especificos
cambian constantemente. Se puede constatar que la preparacion general (como fundamento)
siempre tiene que anteceder a la preparacion especifica. Este principio es valido tanto a largo
plazo (los principiantes tienen que prepararse mas general que especifico) como a mediano
plazo (entre mas cerca se encuentra a una competencia, mayor es la proporcion de la
preparacion especifica). Con otras palabras, la preparacion fisica debe ser planificada de
acuerdo con las leyes generales de la metodologia del entrenamiento, basandose en el
analisis profundo (fisiolégico y biomecéanico) de la especialidad deportiva.

Desarrollo de las cualidades fisicas

La tarea central de la preparacion fisica es el desarrollo de la condicién fisica. Se le considera,
como lo indica su nombre, una "condicién previa", una premisa, y por eso, un factor basico
para cualquier rendimiento deportivo. Para un mejor entendimiento se divide su estructura
compleja en varias cualidades motrices (cualidades
fisicas y motoras). Ya que el entrenamiento deportivo
tiene que “simular” las exigencias generales y especificas
de cada deporte, las cualidades motrices constituyen
directamente los objetivos del entrenamiento fisico. Existe
una relativa independencia entre las diferentes cualidades
definidas, a pesar de que, en la realidad compleja del
deporte, no es posible identificarlas claramente. Segun la
especialidad deportiva, siempre se requiere de varias
cualidades fisicas, en menor 0 mayor proporcion.

Un concepto para dividir la condicion fisica se fundamenta en los aspectos fisiologicos: las
cualidades fisicas dependen en su eficiencia, primordialmente, de la produccion y el
aprovechamiento de la energia del organismo, y las cualidades motoras dependen en mayor
parte del funcionamiento del sistema nervioso central. En este sentido, las tres cualidades
fisicas son: resistencia, fuerza y rapidez (o velocidad). En este momento no tratamos otras
capacidades motrices, como es la movilidad y la coordinacion, ya que ellas dependen mas del
funcionamiento del sistema neuromuscular.

En un primer acercamiento a las cualidades mencionadas, se define la resistencia como la
capacidad que requiere primordialmente el maratonista, el levantador de pesas necesita la
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fuerza y el corredor de 100 m en atletismo utiliza la rapidez. En la practica deportiva, estas
cualidades no se manifiestan en “forma pura”, sino en mezclas.

Los avances cientifico-técnicos en la actualidad, traen consigo excelentes resultados en el
campo deportivo, pero a su vez, también muchos entrenadores tienen una tendencia cada vez
mayor hacia la importancia de los entrenamientos especificos para los nifios, lo que ha
generado un notable incremento de alteraciones orgénicas, que en algunos casos ha llegado a
incapacitar totalmente a estos «aspirantes» a deportistas para posibles selecciones
deportivas.

El concepto de la iniciacién deportiva, al parecer para muchos entrenadores, ha cambiado su
caracter formativo de ensefianza y consolidacién (desarrollo de cualidades fisicas basicas,
adquisicion de hébitos de conducta-calentamiento, comprension del entrenamiento fisico, etc,
y lo confunden con la especializacion; avanzan fuera del orden l6gico de los contenidos que se
deben impartir y llevan al nifio a un perfeccionamiento de los elementos técnicos no acorde a
su nivel de aprendizaje, ni a la capacidad de movimiento que tiene en ese momento, por lo
que aparecen lesiones que le ocasionan dificultades en el futuro.

En las edades de 8 a 12 afios el aprendizaje va orientado a que el niflo aprenda destrezas
especificas, el objetivo sera el de informar sobre una secuencia légica de trabajo que permita
al joven deportista llegar a la época de su madurez fisica y técnica en las mejores condiciones
para conseguir los logros deportivos. No se puede olvidar que las practicas deportivas deben
adaptarse a las condiciones fisiolégicas y de desarrollo del deportista.

Cualidades fisicas basicas en el nifio
Consideramos como tales las siguientes:
Fuerza

Velocidad

Resistencia Aerdbica
Resistencia Anaerobica
Flexibilidad—Elasticidad

Cuando trabajamos en edades de 8 a 12 afios, el trabajo de la fuerza se utiliza mayormente,
con el propio peso corporal, pelotas medicinales, saltos, etc, no hay gran incremento de
fuerza, solo aquellas propias al crecimiento en longitud y
grosor muscular, debido al crecimiento fisico. Esto
supone un aumento del peso corporal. La velocidad es
un elemento importante en el trabajo con las edades de
8 a 12 afios, aqui existe un continuo incremento de la
velocidad debido a dos factores principalmente:

A- Mejora de la fuerza.

B- Mejora de la coordinacion mecanica de los

movimientos.

El entrenador debe tener en cuenta el volumen e
intensidad de la carga en estas edades, principalmente
desde los 8 a los 10 afios, esta cualidad es la causante del adelantamiento de la curva de la
velocidad sobre la de la fuerza. La resistencia aerébica es la base fundamental del desarrollo
del deportista. De los 8 a los 12 afios hay un crecimiento mantenido de la capacidad de resistir
esfuerzos; si bien esta aptitud experimenta un ligero retroceso en el periodo puberal, en
general puede afirmarse que tanto desde el punto de vista aerorespiratorio como metabdlico,
el organismo infantil estd en condiciones de realizar este trabajo desde edades muy
tempranas. Su poder oxidatorio aerébico es mayor, incluso que su propia eficiencia mecanica.
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Test fisico aplicado al baloncestista:

Tipo de prueba lra medicion Gltima medicién
Salto largo sin impulso X= X=
Abdominales X= X=
Flexibilidad X= X=
Cuclillas X= X=
50 mts. X= X=
2400 mts. X= X=
5 linea X= X=
20 mts. X= X=

5.2. Procedimientos metodoldgicos para el desarrollo de las pruebas normativas y
test pedagdgicos. (Colectivos de autores de Cuba, programa de preparaciéon del
deportista 2005)

1. Talla: Se medira la talla del atleta en metros y centimetros, sin zapatos.

2. Salto de longitud sin impulso. Se ejecutara dos veces, anotandose el mejor resultado en
metros y centimetros.

3. Despegue con un pie: Sin impulso, buscar hacia arriba la mayor altura con cada una de las
piernas (Der - 1zq), en dos oportunidades, anotandose la mayor.

4. Despegue con dos pies: Sin impulso, buscar hacia arriba la mayor altura con ambas
piernas, en dos oportunidades, anotandose la mayor.

5. Alcance: Salto vertical: Con un pie atras de impulso lo adelanta, flexiona, salta con los dos
pies y marca al tablero o a la pared. Se mide el despegue y el alcance con el brazo
extendido, se anota la diferencia de ambas mediciones.

6. Rapidez en 20 y 30 mts: Tomar el tiempo en segundos, realizando la carrera con arrancada
media dos veces y anotandose el menor resultado. Puede efectuarse en la pista o el
terreno. (Mide sélo aceleracion a partir de las categorias escolares).

7. Rapidez en 40 y 50 mts: Tomar el tiempo en segundos, realizando la carrera con arrancada
media dos veces y anotandose el menor resultado. Puede efectuarse en la pista o el
terreno. (Se mide velocidad y resistencia a la velocidad)

8. Planchas: Se anotard la cantidad de planchas que ejecute el nifio en 15 segundos para las
categorias de mini baloncesto y en 30 segundos para el resto de las categorias. Observar
gue se ejecuten con calidad técnica. Sélo anotarse las que su terminacién sea; brazos
extendidos y el cuerpo recto. (Planchas masculinas).

9. Cuclillas: Se anotara la cantidad de cuclillas que ejecuten los atletas en 30 segundos.
Realizarlas una sola vez.

10. Abdominales: Para las categorias de mini y escolar, realizarlos en 30 segundos y en
infantiles en adelante en un minuto (60 segundos)
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11. Flexibilidad: Se realizara parado el atleta sobre una silla y efectuando la flexiéon ventral del
tronco hasta tocar con las puntas de los dedos de la mano el punto mas bajo posible. Medir
la distancia en centimetros, a partir de la punta de los pies hasta la punta del dedo del
medio (evaluar mensualmente).

12. Resistencia Aerébica y Anaerobica: -Aplicar segun el nivel, la experiencia deportiva y bajo
criterios clinicos, que se acerquen a los valores de VO2 Max. Optimo del Baloncesto, los
test deben evitar parar o caminar. Tomakiri, 3000 mts. Matsudo [40 sgs de carrera] 0 2 x 40
segundos con pausas de 3 min. Test de 3200 El de 1600, etc. Es bueno tener presente al
aplicar un test de resistencia; ¢ Qué vamos a medir? o los objetivos a lograr. Recordar que
existen diferentes factores para medir el desarrollo de la resistencia.

VO 2 Max =
(100.5 + 8.344 x Sx) — (0.1636 x Peso en Kgs) — (1.438 x Tpo de la Prueba) — (0.9128 x Fc
Final)

Esta formula sirve para medir la Potencia Aerdbica en las pruebas o test de 2400 mts y la Milla
(1609 mts).

Sx = Sexo Masculino (1), Femenino (0).

Peso = Es el valor del peso real del atleta antes de la prueba.

Tpo de la Prueba = Referente al resultado final cronometrado de la prueba.

Fc Final = Frecuencia cardiaca (pulso) que presenta el atleta al terminar la carrera

Matsudo = Permite medir la potencia anaerébica-lactica

Distancia recorrida x Peso del atleta = watt/kgs

5.3.  Propuesta metodolégica del programa de ensefianza para la formacion del
baloncestista

A continuaciébn hacemos una propuesta de programa de entrenamiento que contempla la
planificacion de nueve meses de los elementos técnicos mas importantes en el proceso de
ensefianza-aprendizaje del baloncesto, esto a su vez posibilita que a partir de la aplicacién de
este programa los profesores siguiendo la metodologia orientada puedan planificar con la
experiencia adquirida el programa del préximo afio para estas categorias y para cada afio que
trabaja el entrenador.

Como elemento importante aparece el plan grafico técnico-tactico, el plan de preparacion
fisica, test fisico para el baloncestista y las 120 clases planificadas correspondientes a los
nueve meses de trabajo dias por dias con el orden légico de la aplicacién de los diferentes
contenidos a impartir, asi como un grupo de ejercicios que ayudaran a complementar todo lo
anteriormente escrito.

Con respecto a la preparacion fisica se realiza el plan de entrenamiento fisico para los 120
dias, donde aparecen los ejercicios, el tiempo, las repeticiones y los medios a utilizar para su
desarrollo y aplicacién, es importante que el entrenador puede optar por otros ejercicios
siempre y cuando estén acordes a las caracteristicas y edades que se estan trabajando, este
programa de entrenamiento es muy beneficioso, fundamentalmente para escuelas deportivas
o clubes que tengan una preparacion sistemética y puedan cumplir con los pardmetros
establecidos dentro de la programacidn que se propone.

En las clases de entrenamiento aparecen todos los aspectos que se deben atender para un
buen entrenamiento: tipo de clase, el numero de la clase, los objetivos, los diferentes
elementos técnicos-tacticos, la preparacion fisica, el tiempo de duracion de los
entrenamientos, los test fisicos, los meses de trabajo, el volumen e intensidad de la cargas
fisicas a aplicar, los métodos, el calentamiento general y especial, los procedimientos
organizativos, etc.
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A continuacion veremos un ejemplo de periodizacién de formacién basica del baloncestista
con los porcentajes de preparacion fisica general y técnica—tactica por edades. Dicho ejemplo
estara relacionado con la edad de 11 y 12 afios, donde se observa un 40 % de preparacion
fisica y un 60 % de preparacion técnico- tactica, basado en 90 minutos de entrenamientos con
tres frecuencias de clases de entrenamiento a la semana. Este trabajo, como hemos explicado
anteriormente, es una guia metodologica para los entrenadores de baloncesto,
fundamentalmente para aquellos que se inician en esta profesion.

Como se observa en todo el proceso de planificacidn, iniciamos con la dosificacion de la
preparacion fisica y los elementos técnicos tacticos a trabajar durante el afio, luego los
desglosamos por meses, microciclos y por ultimo, llegamos a huestra propuesta de
planificacion de cada una de las clases de entrenamientos con sus objetivos: técnicos,
biol6gicos y educativos, los ejercicios basados en la orientacion que nos da el programa de
formacion basica del baloncestista. Este documento constituye una herramienta de trabajo de
constante perfeccionamiento. Las deficiencias que encuentres en él y las sugerencias que
ayuden a su enriquecimiento, seran consideradas para la elaboraciéon futura de otras
versiones.

El contenido de este programa es patrimonio de los profesores y entrenadores cubanos que
aparecen como autores y colaboradores, de manera que los aportes, consejos e ideas que
viertan, con el fin de su perfeccionamiento, enriqueceran su contenido y seran utilizados en
mejorar el nivel de desarrollo en la base de la piramide del alto rendimiento en nuestro pais.
Entre todos podemos lograr su perfeccionamiento constante y un documento de gran utilidad
para todos los especialistas que se ocupan en nuestro pais, de la gran tarea que es formar los
futuros campeones, que es mas que instruir, porque es educar.

Las clases de entrenamiento

Las clases de entrenamiento propuestas en nuestro programa no constituyen un patrén
obligatorio a seguir toda la vida, es el inicio de cémo aprender a llevar una planificacion y
dosificacion del contenido con un seguimiento logico del contenido que permita que el
deportista asimile los elementos técnicos correctamente. Los primeros cuatro meses el
entrenador se puede llevar por esta planificacion, pero para la segunda etapa él puede segun
las caracteristicas de su grupo y las condiciones de trabajo, adaptar el programa en general,
asi como seleccionar otros ejercicios, pero siempre siguiendo la metodologia orientada.

Aspectos a tener en cuenta para desarrollar una clase de entrenamiento
e Colocacion adecuada de los alumnos en el terreno.

e Ubicacion correcta del profesor durante los ejercicios.

e Explicacion breve y clara seguida de una correcta demostracion.

e Hablar con voz imperativa cuando se quiere llamar la atencién.

e El uso del silbato debe ser racional, al inicio o al final de un ejercicio, o para
terminar las clases.

e Trabajo practico continuo aprovechando racionalmente el tiempo, el espacio y los
medios disponibles.

e Hacer correcciones de errores de forma individual y colectiva segun sea necesario.

e Utilizar medios apropiados atendiendo a los elementos técnicos a desarrollar.

e Preparacion material del terreno (area de trabajo), antes de comenzar las clases.

s La presenciay aspecto personal del profesor.

Estructura del plan anual basado en cuatro etapas

Teniendo en cuenta que en los deportistas para las categorias hasta 12 afios, el objetivo
fundamental no es competir para ganar a toda costa y es donde se valoran con anterioridad un
compendio de indicadores que propician un soporte adecuado para la formacion inicial y
multilateral de estos atletas, con una duracién de 42 semanas, resaltandose, que el nifio debe
adquirir una experiencia de movimiento lo mas amplia posible, la cual le facilitara después en
gran medida el aprendizaje especifico, se recomienda sean tratados de la siguiente manera:
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Simbologia:

P. I: Prueba Inicial (Aplicar todas las pruebas)

P. 1: Prueba Intermedia (Aplicar pruebas fisicas)
P. 2: Prueba Intermedia (Aplicar pruebas técnicas)
P. T: Pruebas Técnicas

C.F: Competencia fundamental evaluacion técnica
C.P: Competencia Preparatoria

C. I: Competencias Internas

ESTRUCTURA DEL PLAN ANUAL

Etapas I Il 1l v
Etapas Adaptabili Formacion Consolidaciéon y Transicion de
dad multilateral de las profundizacion del los habitos
funcional | técnicas y desarrollo fondo de Habitos motores
de las capacidades | Motores naturales de | desarrollados
naturales los baloncestistas en los
baloncestistas
Sub-etapas | 1 [2]3] 4 [ 5] 6 |7] 8] 9] 10 [12] 12 | 13
Cantidad de 18 % 35 % 35 % 10 %
semanas 8 sem. 14 sem. 16 sem. 3 sem.
Ciclaje 2:1 1:1 3:1 2:1 1:1
Pruebas P. P.1 P.2 PT
Competencias CP CP CPCPCF Cl

TENDENCIA DE LAS ETAPAS DEL PROGRAMA

ADAPTACION FUNCIONAL: Se familiariza al atleta con el proceso de iniciacion, se le aplica
un grupo de controles que le aportaran al profesor y/ entrenador elementos sustanciosos para
el desarrollo del programa, asi como el inicio del trabajo multilateral.

FORMACION MULTILATERAL: En este momento es donde se profundiza en cada uno de los
indicadores, donde obtendran su acento con el fin de tributar elementos muy importantes para
las proximas actividades a desarrollar. Enfatizando en el trabajo de capacidades motoras y la
técnica.

CONSOLIDACION DEL FONDO DE HABILIDADES Y HABITOS: En esta tendencia se
valoran los indices alcanzados durante el proceso desarrollado, culminando con la
competencia fundamental, poniéndose de manifiesto el conocimiento de las habilidades
técnicas desarrollada por los practicantes durante el proceso.

PROFUNDIZACION DE LOS HABITOS: Partiendo de que en la culminacion de este proceso
tomamos como punto de partida las dificultades presentadas por los atletas tanto en la parte
fisica como en la técnica, se realizara una profundizacién de estas imprecisiones, ademas de
desarrollar varias competiciones (de 3 a 4), las que se realizarén internamente, recomendando
la utilizacion de elementos fisico-técnicos combinados que motiven al atleta en su dedicacion
por el deporte.
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Periodizacién del programa de formacion basica del baloncestista.

PORCENTAJES DE PREPARACION FiSICA (CONDICIONAL-COORDINATIVA) GENERAL
Y TECNICO-TACTICA POR EDADES

EDAD 7-8 9-10 11-12

P.FIS. 70% 40% 25%%

PTT-TA. 30% 60% 75%

S.S.SE 3.00 hrs. 4.30 hrs. 4.30 hrs.

PPF. Mios 126 mtos (micro) 108 mios. (micro) | 2735 mtos.(anual)
PTT. Mtos 54 mtos (micro) 162 mtos (micro) 8555 mtos (anual)
N° FREC. 2-3 3a4 (micro) 3a4

DUR. Sesién 1 hr 30° 1 hr 30° 1hr.30 hrs.

LUNES PF:36° PTT: 54 | PF: 65 PTT: 205°
MIERC. PF: 36’ PTT: 54’ | PF: 65’ PTT: 205°
JUEVES PF: 63 PTT:27°

VIERNES PF:36° PTT: 54 | PF: 65 PTT: 205°
SABADO PF: 63° PTT:27’

DISTRIBUCION DE LOS OBJETIVOS DEL PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

EN EL MACROCICLO ANUAL

Ejemplo sintético:

EDAD: 11 A 12 ANOS
FRECUENCIA SEMANAL DE ENTRENAMIENTO: 3 DIAS
CUADRO DE FRECUENCIA SEMANAL DE ENTRENAMIENTO POR CAPACIDAD Y TECNICO TACTICO

MACROCICLO

MESOCICLO 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
DURACION 40 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

SEM [SEM |SEM |SEM |SEM SEM SEM SEM SEM SEM SEM
FUERZA 980 |70 70 90 110 95 100 120 105 95 125
RAPIDEZ 565 |75 80 40 40 80 60 20 45 100 25
RESISTENCIA 910 |70 80 95 75 60 75 110 105 95 145
TECNICO 6390 [715 [750 795 |780 680 815 670 370 435 380
TACTICO 1425 | --- --- --- I35 135 --- 140 445 325 345
JUEGO 1800 |180 [180 (180 180 180 180 180 180 180 180
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MACROCICLO DE ENTRENAMIENTO

DISTRIBUCION DE LOS MICROCICLOS DE UN MESOCICLOS DEL (1-4) - FRECUENCIA

DIARIA 3 DIAS ENTRENAMIENTO, UN DIA DE COMPETENCIA CATEGORIA
(11 — 12 ANOS)

OBJETIVO SEMANA 1 |SEMANA 2 [SEMANA 3 SEMANA 4
LUNES [fuerza

rapidez

resistencia 15 15 20 20

técnica 60 60 59 55

tactica

juego 15 15 15 15
MARTES [fuerza 15 15 20 20

rapidez

resistencia

técnica 60 60 60 55

tactica

juego 15 15 15 15
MIERC. [descanso
JUEVES [fuerza

rapidez 20 15 20 20

resistencia

técnica 60 65 55 55

tactica

juego 15 15 15 15
VIERNES [DESCANSO 0’ 0’ 0’ 0’
SABADO |COMPETENCIA |90’ 90’ 90’ 90’
TIEMPO 405 405 405 MINUTOS |405 MINUTOS
TOTAL IMINUTOS |MINUTOS

MESOCICLO - DISTRIBUIDO EN MICROCICLOS DEL (5-8) PARA 3 DIAS ENTRENAMIENTO
UN DiA DE COMPETENCIA CATEGORIA
(11 — 12 ANOS).

OBJETIVO SEMANA 5 [SEMANA 6 [SEMANA 7 SEMANA 8
LUNES [fuerza

rapidez

resistencia 20 20 20 20

técnica 55 55 55 55

tactica

juego 15 15 15 15
MARTES [fuerza 15 20 15 20

rapidez

resistencia

técnica 60 55 60 55

tactica

juego 15 15 15 15
MIERC. |descanso
JUEVES [fuerza

rapidez 20 20 20 20

resistencia

técnica 55 55 55 55

tactica

juego 15 15 15 15
VIERNES [DESCANSO 0’ 0’ 0’ 0’
SABADO |COMPETENCIA |90’ 90’ 90’ 90’
TIEMPO 405 405 405 MINUTOS |405 MINUTOS
TOTAL IMINUTOS |MINUTOS
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MESOCICLO - DISTRIBUIDO EN MICROCICLOS DEL (9-12) PARA 3 DIAS ENTRENAMIENTO
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UN DIA DE COMPETENCIA CATEGORIA
(11 - 12 ANOS).

OBJETIVO SEMANA 9 [|SEMANA 10 [SEMANA 11 SEMANA 12
LUNES [fuerza 20 15 15

rapidez

resistencia 20

técnica 55 55 60 60

tactica

juego 15 15 15 15
MARTES [fuerza 20 20

rapidez 20 20

resistencia

técnica 55 55 55 55

tactica

juego 15 15 15 15
MIERC. [descanso
JUEVES [fuerza

rapidez

resistencia 20 15 20 20

técnica 55 60 55 55

tactica

juego 15 15 15 15
VIERNES [DESCANSO 0’ 0’ 0’ 0’
SABADO [COMPETENCIA |90’ 90’ 90’ 90’
TIEMPO 405 405 405 MINUTOS 405 MINUTOS
TOTAL IMINUTOS |MINUTOS

MESOCICLO - DISTRIBUIDO EN MICROCICLOS DEL (13-16) PARA 3 DIAS. ENTRENAMIENTO.

UN DIiA DE COMPETENCIA. CATEGORIA.
(11 - 12 ANOS).

OBJETIVO SEMANA 13 [SEMANA 14 [SEMANA 15 |SEMANA 16
LUNES [fuerza 15 15 20 20

rapidez

resistencia

técnica 60 60 55 43

tactica 15

juego 15 15 15 15
MARTES [fuerza 20

rapidez 20 20

resistencia 20

técnica 55 55 55 48

tactica 10

juego 15 15 15 15
MIERC. |descanso
JUEVES [fuerza 20

rapidez

resistencia 15 20 20

técnica 55 55 55 48

tactica 10

juego 15 15 15 15
VIERNES [DESCANSO 0’ 0’ 0’ 0’
SABADO |[COMPETENCIA |90’ 90’ 00’ 90’
TIEMPO 405 405 405 MINUTOS |405 MINUTOS
TOTAL IMINUTOS [MINUTOS
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MESOCICLO — DISTRIBUIDO EN MICROCICLOS DEL (17-20) PARA 3 DIAS ENTRENAMIENTO
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UN DIA DE COMPETENCIA. CATEGORIA.
(11 - 12 AROS).

OBJETIVO SEMANA 17 [SEMANA 18 [SEMANA 19 SEMANA 20
LUNES [fuerza 20

rapidez 20 20 20

resistencia

técnica 657 60 45 65

tactica 15 10 15 5

juego 15 15 15 15
MARTES [fuerza 20

rapidez

resistencia 20 20 20

técnica 56 60 45 65

tactica 15 10 15 5

juego 15 15 15 15
MIERC. [descanso
JUEVES |[fuerza 15 20 20

rapidez 20

resistencia

técnica 56 60 45 65

tactica 15 10 15 5

juego 15 15 15 15
VIERNES [DESCANSO 0’ 0’ 0’ 0’
SABADO [COMPETENCIA |90’ 90’ 90’ 90’
TIEMPO 405 405 405 MINUTOS 405 MINUTOS
TOTAL IMINUTOS |MINUTOS

MESOCICLO - DISTRIBUIDO EN MICROCICLOS DEL (21-248) PARA 3 DIAS ENTRENAMIENTO
UN DIiA DE COMPETENCIA. CATEGORIA.
(11 - 12 ANOS).

OBJETIVO SEMANA 21 [SEMANA 22 [SEMANA 23 SEMANA 24
LUNES [fuerza

rapidez

resistencia 15 20 20 20

técnica 72 70 70 60

tactica

juego 15 15 15 15
MARTES [fuerza 20 20 20 20

rapidez

resistencia

técnica 71 70 70 60

tactica

juego 15 15 15 15
MIERC. [descanso
JUEVES [fuerza 20

rapidez 20 20 20

resistencia

técnica 71 70 70 60

tactica

juego 15 15 15 15
VIERNES [DESCANSO 0’ 0’ 0’ 0’
SABADO |COMPETENCIA |90’ 90’ 00’ 90’
TIEMPO 405 405 405 MINUTOS |405 MINUTOS
TOTAL IMINUTOS [MINUTOS
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MESOCICLO - DISTRIBUIDO EN MICROCICLOS DEL (25-28) PARA 3 DIAS
ENTRENAMIENTO. UN DIA DE COMPETENCIA. CATEGORIA.
(11 - 12 ANOS)

OBJETIVO SEMANA 25 [SEMANA 26 [SEMANA 27 [|SEMANA 28
LUNES [fuerza 20

rapidez 20

resistencia 25 20

técnica 72 70 54 29

tactica 15 32

juego 15 15 15 15
MARTES [fuerza 20 20

rapidez

resistencia 25 20

técnica 71 70 53 28

tactica 15 31

juego 15 15 15 15
MIERC. [descanso
JUEVES |[fuerza 20 20 20

rapidez

resistencia 20

técnica 71 70 53 28

tactica 15 31

juego 15 15 15 15
VIERNES [DESCANSO 0’ 0’ 0’ 0’
SABADO |[COMPETENCIA |90’ 90’ 90’ 90’
TIEMPO 405 405 405 MINUTOS 405 MINUTOS
TOTAL IMINUTOS |MINUTOS

MESOCICLO — DISTRIBUIDO EN MICROCICLOS DEL (29-32) PARA 3 DIAS ENTRENAMIENTO.

UN DIA DE COMPETENCIA. CATEGORIA.

11 - 12 ANOS.
OBJETIVO SEMANA 29 [SEMANA 30 [SEMANA 31 SEMANA 32
LUNES [fuerza 20
rapidez 25 20
resistencia 20
técnica 32 35 29 28
tactica 35 35 39 40
juego 5 15 15 15
MARTES [fuerza
rapidez
resistencia 25 20 20 20
técnica 31 35 28 29
tactica 35 35 38 40
juego 15 15 15 15
MIERC. |descanso
JUEVES [fuerza 20 20 20 25
rapidez
resistencia
técnica 31 35 28 28
tactica 35 35 38 40
juego 15 15 15 15
VIERNES [DESCANSO 0’ 0’ 0’ 0’
SABADO |COMPETENCIA |90’ 00’ 00’ 90’
TIEMPO 405 405 405 MINUTOS |405 MINUTOS
TOTAL IMINUTOS |MINUTOS
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UN DIA DE COMPETENCIA. CATEGORIA.

11 -12 ANOS.
OBJETIVO SEMANA 33 |[SEMANA 34 [SEMANA 35 |SEMANA 36
LUNES [fuerza 20 25
rapidez 25 25
resistencia
técnica 29 42 39 37
tactica 30 24 27 29
juego 15 15 15 15
MARTES [fuerza
rapidez 25
resistencia 25 25 25
técnica 28 41 38 36
tactica 30 23 26 28
juego 15 15 15 15
MIERC. [descanso
JUEVES |[fuerza 25 25
rapidez 25
resistencia 20
técnica 28 41 38 36
tactica 30 23 26 28
juego 15 15 15 15
VIERNES [DESCANSO 0’ 0’ 0’ 0’
SABADO |COMPETENCIA |90’ 00’ 00’ 90’
TIEMPO 405 405 405 MINUTOS 405 MINUTOS
TOTAL IMINUTOS |MINUTOS

MESOCICLO — DISTRIBUIDO EN MICROCICLOS DEL (36-40) PARA 3 DIAS ENTRENAMIENTO
UN DIA DE COMPETENCIA. CATEGORIA.

11 — 12 ANOS.

OBJETIVO SEMANA 37 |[SEMANA 38 [SEMANA 39 SEMANA 40
LUNES [fuerza

rapidez

resistencia 25 25 25 20

técnica 35 32 31 55

tactica 27 30 30 |-

juego 15 15 15 15
MARTES [fuerza 25 25 25 25

rapidez

resistencia

técnica 35 31 32 55

tactica 26 30 30

juego 15 15 15 15
MIERC. |descanso
JUEVES [fuerza 25

rapidez 25

resistencia 25 25

técnica 35 31 31 55

tactica 26 30 30 |-

juego 15 15 15 15
VIERNES [DESCANSO 0’ 0’ 0’ 0’
SABADO |COMPETENCIA |90’ 90’ 00’ 90’
TIEMPO 405 405 405 MINUTOS 405 MINUTOS
TOTAL IMINUTOS [MINUTOS
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Es muy importante reflexionar sobre el contenido del baloncesto como deporte integral,
muchos entrenadores se dedican a no analizar correctamente la gama de contenido que tiene
este deporte y en la mayoria de ellos, podemos observar que el tiempo de trabajo se lo
dedican fundamentalmente al dribling, al pase y al tiro. Al ocurrir esto se pierde el orden Idgico
de los contenidos a impartir y a su vez se dejan de realizar algunos elementos técnicos que
posteriormente afectan el desarrollo deportivo de los niflos en su aprendizaje, como por
ejemplo los desplazamientos, los desmarques, los amagos, entre otros. A continuacion
reflejamos los contenidos que corresponden a esta edad, de forma integra.

5.5. Contenido del programa de formacion basica del baloncestista
CONTENIDO DEL PROGRAMA DE FORMACION BASICA DEL BALONCESTISTA PRIMER

SEMESTRE. CONTENIDOS DEL PROGRAMA: 11 A 12 ANOS
(Segun colectivo de autores del programa de preparacion del deportista 2000, Cuba)

NO CONTENIDOS DEL PROGRAMA CATEGORIA
11 - 12 ANOS

1. Técnica Ofensiva Ensefianza

1.1 | Técnica de desplazamientos Ensefianza
Postura Ensefianza
Carrera Frente Ensefianza
Espalda Ensefianza
Lateral Ensefianza
Amagos Ensefianza
Cambios de direccion Ensefianza
Cambios de velocidad Ensefianza
Cambios de ritmo Ensefianza
Paradas: Ensefianza
Por pasos Ensefianza
Por saltos Ensefianza
Giros: Ensefianza
De frente Ensefianza
De espalda Ensefianza
Saltos: Ensefianza
Con una pierna Ensefianza
Con dos piernas Ensefianza
Situac. especiales Ensefianza
Salto entre dos Ensefianza
Acc. combinadas Ensefianza
Carreras y paradas Ensefianza
Paradas y giros Ensefianza
Manejo del balén Ensefianza
Agarre Clésico Ensefianza
Triple amenaza , para pasar, tirar o driblear Ensefianza
Recepcion Ensefianza
Arriba de la cintura Ensefianza
Debajo de la cintura Ensefianza
Pases y sus variantes Ensefianza
Con dos manos Ensefianza
Con una mano Ensefianza
Drible Ensefianza
Sin control visual Ensefianza
Alto
Habilidades c/drible Ensefianza
Tiros al aro Ensefianza
Tiro con dos manos Ensefianza
Tiro Basico Ensefianza
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Tiro Libre Enseflanza

Tiro en movimiento Ensefianza

a) Bajo el Cesto, (Der.-1zq.) Ensefianza

b) Saltando Ensefianza/consolidacion
c) En suspension No

d) De gancho No

Acc. combinadas

Recepcion y paradas

Ensefianza/consolidacion

Recepcion, paso, caida y Tri/Ame

Ensefianza/consolidacién

Recepciodn, paso caida, drible

Ensefianza/consolidacién

Recepcion y pase en movimiento

Ensefianza/consolidacién

Recepcién y drible

consolidacion

Recepcidn y tiro en movimiento

consolidacion

Recepcidn y tiro en suspension

Ensefianza

Drible con cambio de direccién

consolidacion

Drible con cambio de ritmo

consolidacion

Pase después de drible

consolidacion

Drible y paradas

consolidacion

Drible y pase en mov.

consolidacion

Drible, parada y tiro

consolidacion

Tiro en movimiento después de drible

consolidacion

Tiro en movimiento después de pase

consolidacion

Tiro saltando después de recibir pase

Ensefianza/consolidacién

Tiro Saltando después de drible

Ensefianza/consolidacién

Tiro en suspension después de drible -

Ensefianza/consolidacién

Tiro en suspension después de pase -

Ensefianza/consolidacién

Tiro de gancho después de pase Ensefanza
Tiro de gancho después de drible - Ensefanza
Tiro de gancho en suspension Ensefanza
Tiro pasado después de drible Ensefanza
Tiro pasado después de pase Ensefanza
Tiro de potencia con salto No

Situaciones especiales de saque

Ens/consolidacion

Desde la linea final

Ens/consolidacion

Desde la linea lateral

Ens/consolidacion

Desde el medio del terreno - - En los dos
minutos finales

Ensefianza

2. TECNICA DEFENSIVA:

2.1 | Desplazamientos: consolidacion
Postura consolidacidn
Pies escalonados consolidacidn
Pies paralelos consolidacion
Posicién alta consolidacion
Posicion media consolidacion
Posicion baja. Acciones combinadas de consolidacion
desplazamiento y trabajo de brazos.
Apoderamiento del balon: Ensefianza/consolidacion
Intercepcion: Al pase, Al drible Ensefianza/consolidacion
Quitar el bal6n Ensefianza/consolidacion
Tumbar el balén
Tapar el balon (Salto al Tiro) Ensefianza/consolidacion
Bloqueo al rebote Ensefianza/consolidacion
Acciones combinadas de desplazamiento y Ensefianza/consolidacion
apoderamiento del balén.

3. TACTICA OFENSIVA

3.1 | Acciones individuales:

Jugar sin balén

Desmarcarse para buscar un lugar libre:

consolidacion

Alejandose de la pelota

consolidacion

49



Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Acercandose a la pelota

consolidacion

Cortes hacia el aro

consolidacién

Pantallas -

consolidacién

Pantalla y continuacion

consolidacién

Rebote ofensivo

consolidacién

Acciones tacticas de acuerdo a la funcion de:
Organizador, alero o delantero y centro -

consolidacién

Juego con balén

consolidacion

Amagos y penetraciones al aro

consolidacion

Amagos y pases

consolidacion

Amagos y tiros

consolidacion

1vsllvs?2

Consolidacion

Acciones técnico-tacticas de acuerdo a la
funcion de:

Organizador - Alero - Centro - Atacador 6
(No.2) , escolta

Ensefianza

Acciones de grupo de 2 jugadores

Pasar y cortar

Ensefianza/consolidacién

Acc. Judadores del interior - Acc. Jugadores
del perimetro - Acc. Entre jugadores
perimetro-interior. Cortes del jugador sin
balén 2 vs 2 usando pantalla -

Ensefianza/consolidacién

Pantallas

Estaticas - En movimiento — 2 vs 0
contraataque - 2 vs 2 juego -

Ensefianza/consolidacion

Acciones de grupo de 3 jugadores

Pantalla indirecta Estaticas - En movimiento -
Cruce - Pasar y cortar, ocupar espacios libres,
cambiar de posiciones y funciones.

Ensefianza/consolidacion

3 vs 0 contraataque - 3vs 3juego-3vs1, 3vs
2 (Posic.) - Acc. Entre jugadores
perimetro-interior

Ensefianza/consolidacion

Acciones de grupo de 4 jugadores

4 vs 0 (Contraataque) -4 vs4;4vs 3;4vs 2 -
Accion combinada del uso de pantalla directa e
indirecta

Ensefianza/consolidacién

Acciones de equipo

Juego por conceptos - Juego del perimetro (3
puntos) - Juego Interior Acc. Entre jugadores
perimetro-interior.

Ensefianza

Principios del juego en movimiento -Ofensiva
de posicion. Combinaciones sin

Pivot Comb. con pivot contra

defensa personal Comb. con pivot con-
defensa /zonas - -

Ensefianza

Comb. de sistemas ofensivos contra defensa
personal Comb. de sistemas ofensivos contra
defensa mixta

Ensefianza

Contraataque y transicién

Ensefianza

Paso de Of-Def-Of. Acciones de 2 vs 1 en
medio y todo terreno - Acciones de 3vs1en
medio y todo terreno Acciones de 3 vs 2 en
medio y todo terreno Acciones de 4 vs 2y

4 vs 3 en medio y 4 vs 3 en medio y todo
terreno

Ensefianza

Paso de Of-Def-Of. Accionesde 2 vs 1en
medio y todo terreno - Accionesde 3vs 1en
medio y todo terreno Acciones de 3 vs 2 en
medio y todo terreno Acciones de 4 vs 2y

Ensefianza
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4 vs 3 en medio y 4 vs 3 en medio y todo
terreno

Situac. Especiales

Salto entre dos - Ultimos min. de juego - Tiro Ensefianza
Libre Saques laterales y bajo el aro -

4. TACTICA DEFENSIVA

4.1 | Acciones Individuales Jugador sin balén

Al desmarque, Postura abierta, Postura cerrada. | Ensefianza/consolidacion
Defensa al corte. Cambio de jugadores.
Defensa a la pantalla (por delante, anticipar-se
o cerrar, deslizarse

0 abrir)

Bloqueo-Rebote

Acc.defensivas especificas acorde a la Ensefianza
funcioén en el equipo

Organizador - Delantero o alero Centro Ensefianza

Acciones individuales jugador con bal6n

Que no ha dribleado. Que dribla. Que ha Ensefianza/consolidacion
dribleado 1 vs 1 en medio terreno 1vs 1 en todo
terreno. Oposicién al tiro 1 vs 2 - Ayuda y
recuperacion —

Defensa de acuerdo a la funcién en el equipo

Organizador. Alero o delantero - Centro - Ensefianza

Acciones de grupo defensa a la Pantalla

Por delante (anticiparse) Por atras (deslizarse) Ensefianza
Con cambio jugador - Ayuda y recobro -
Defensa al corte 2 vs 3 - Blogueo y tridngulo

Acciones defensivas de grupo

En defensa personal. En defensa de zonas - Ensefianza
En defensa mixtas

Acciones de equipo de acuerdo al sistema
tactico

Defensa personal - Ensefianza
Defensa por zonas (1-2-2), (1-3-1), (2-3),
2-(1-2-2).

Defensas presionantes — (1-2-1-1), (1-2-2)
Defensa mixta

Situaciones Especiales

Defensa al tiro libre. Saque lateral y final Ensefianza
Defensa Gltimos min. Defensa al salto e/dos
Ajustes defensivos. Rotaciones Defensa.
Transicion Defensiva

Test técnico aplicado al baloncesto en diferentes categorias para determinar el dominio
de los elementos técnicos alcanzados por los jugadores.

1. Drible en trenza o entre obstaculos. (Para las categorias 7-8; 9-10 y 11-12 afios)
a) Objetivo: Medir la destreza con drible avanzando entre los obstaculos, utilizando
ambas manos alternadamente y la coordinacion.

b) Descripcién del ejercicio: Situar en el terreno seis obstaculos colocados a una
distancia de 4 metros uno de otro, en linea recta. El primero se sitla en la linea de
partida. El que vaya a ejecutar el ejercicio se situard detras de la linea de partida, a la
sefial del profesor, el atleta parte driblando. Realiza el recorrido de ida y vuelta una sola
vez; al llegar al lugar de origen el profesor registrara el tiempo del recorrido.

2. Drible con cambios de direccién por todo el terreno y tiro bajo el cesto
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a) Objetivo: Medir la habilidad y destreza durante el desplazamiento en drible con
cambios de direccién. (Las exigencias se comportaran acorde al nivel y posibilidades
reales del &rea o institucion).

b) Descripcion del ejercicio:

Se situaran en el terreno 6 obstaculos o marcas (como se ilustra en el gréafico). El atleta
realizard 3 habilidades diferentes en los cambios de direccion, finalizando con tiro bajo el
aro después de drible y repitiendo el ejercicio por el otro lateral.

c) Se evaluard: La técnica del desplazamiento en drible asi como la coordinacién vy
habilidades en los cambios de direccion. Tomar el tiempo empleado y la efectividad del
tiro. Bonificar al alumno con 2 puntos con la derecha y 3 con la izquierda. Efectuarse una
sola vez.

3. Tiro en movimiento cerca del aro después de drible. (Por la derecha e izquierda del
terreno).
a) Objetivo: Medir la coordinacién y la efectividad en el tiro cerca del aro después de
drible. (Contra tiempo).

b) Descripcion del ejercicio:

Colocar a los extremos de cada linea de tiro libre una pelota medicinal u otros
obstaculos; el atleta que se va a evaluar debe colocarse a la derecha o a la izquierda de
uno de los obstaculos con un balén en postura bésica ofensiva (Triple amenaza). A la
sefial del entrenador arranca en drible y tira al aro; recoge el balon e inicia el drible para
bordear el otro obstaculo y driblando con la mano izquierda tira con la mano izquierda,
repite lo que realiz6 por la derecha. El ejercicio terminara cuando el atleta haya ejecutado
la accion 5 veces por cada mano.

c) Evaluacion: La cantidad de encestes logrados y el tiempo de ejecuciéon. En todas las
categorias se evaluara la técnica, la efectividad y el tiempo. En categorias mas
avanzadas, los entrenadores pueden ejecutar este mismo test, asignandole un tiempo
fijo al ejercicio y valorar la cantidad de encestes, nimero de repeticiones con cada mano
y efectividad.

4. Tiro en suspension cerca de la zona de restriccion
(Por la derecha e izquierda del terreno en todas las categorias)
a) Objetivo: Medir, la coordinacion, uso de los pies, la efectividad en el tiro, la técnica y
el tiempo, después de recibir pase. (Directo o Indirecto, a discrecion de los objetivos del
entrenador).

b) Descripcion del ejercicio:

Se colocan a los extremos de la linea de tiro libre, obstaculos, en los laterales del area
de restriccion. Situar a pasadores en las esquinas, (a la derechay a la izquierda), ambos
con un balén. Al mismo nivel de uno de los obstaculos, se sitla al atleta que se va a
evaluar. A la sefial del entrenador arranca el atleta, recibe el balén del pasador, driblea
hasta cerca del pasillo trasero, realiza parada y tira al aro, recoge el balon y lo devuelve
al pasador. Sube hasta el angulo superior de la zona de restriccion y el tiro libre
correspondiente, volviéndose a iniciar el ejercicio para el lado contrario donde comenzé.
Asi repite el ejercicio hasta completar 10 tiros (5 por cada lado).

c¢) Evaluacion: La cantidad de encestes, la técnica y el tiempo de ejecucion.
5. Accion Individual: (Ajustarse al trabajo de los cuadrantes)
a) Objetivo: Medir el juego por concepto, a partir de los espacios donde se interactlia en

el juego ofensivo individual. El entrenador puede medir a partir de su filosofia o idea
tactica, aspectos de su plan estratégico para la etapa.
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b) Descripcion del ejercicio: Dividir el terreno en su zona ofensiva en 4 sectores,
ubicando una linea perpendicular al trazo imaginario del centro del aro, para la ayuda
defensiva. Cada jugador tendrd 4 posibilidades de jugar entonces 1 vs 1, en cada
cuadrante. Usar a los alumnos como postes, con una sola posibilidad de pase para el
jugador con balon.

El alumno debe realizar desplazamientos o desmarques para recibir. Ver cambio de
ritmo, salida rapida hacia la pelota con las manos extendidas y al recibir realizar paso de
caida, amagos, y ataque hacia el aro, por los angulos previstos, los pasillos y puerta
atras. Se realizara durante 3 minutos (tres), evaluandose a ambos jugadores (ofensivo y
defensivo). Buscar que se juegue con intensidad y agresividad en defensa.

¢) Evaluacién: Las acciones ofensivas y defensivas de cada atleta, la efectividad de los
tiros (Int-An ), las acciones de bloqueo y salto al tiro, las habilidades técnicas con el
balén y sobre todo las posturas.

Nota: Recordar que en los tiros con saltos y en suspension es uno de los trabajos donde la
frecuencia del pulso (p/m), se eleva entre valores que oscilan entre 203 y 208 pulsaciones en
atletas bien entrenados. De ahi lo importante que, junto con la técnica, haya también una
buena preparacion fisica.

6. Tiro Libre: (Véalido para todas las categorias)
a) Objetivos: Medir la técnica de ejecucién y efectividad en los tiros.

b) Descripcion del ejercicio: Se coloca al tirador en la linea de tiros libres y a su
alrededor, cerca de la zona de restriccion, los compafieros que le siguen en el ejercicio
para su evaluacion. Cada jugador efectuara 10 tiros libres.

c) Evaluacion: Técnica de ejecucion y por ciento de efectividad en los tiros. Bonificar los
tiros 1, 2, 6, 8 y 10 con dos puntos.

7. Defensa, Bloqueo y Rebote
a) Objetivo: Medir la técnica de ejecucion de desplazamiento defensivo y bloqueo al
acceso al rebote, lucha contra las pantallas, acciones de grupo y ajustes, asi como el
trabajo perimetral.
Se debe realizar en acciones de juego, 2 vs 2 y 3 vs 3. Los jugadores sin bal6n podran
cortar, hacer pantallas, pases y desmarques, pero no podran penetrar con drible a la
zona de la pintura, para tirar. Los tiros deberan ejecutarse desde la media y larga
distancia (perimetro).
Los que estan en la defensa después de tiro, bloquean y los de la ofensiva intentan ir por
el rebote, con agresividad.

8. Tiro basico: (Para las categorias 7-8 y 9-10 afios)
a) Objetivo: Medir la mecénica y la técnica de ejecucion del tiro basico y su efectividad.

b) Descripcion del ejercicio: Se realizaran dos tiros desde cinco posiciones diferentes.

c¢) Evaluacion: La técnica de ejecucion.
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Matric: OBJETIVOS:
Sexo: M HABILIDAD: Ejecutar la postura y la carrera normal de frente, mediante movimientos de pie
Unidad: Técnica CAPACIDAD: Saltar obstaculos para el desarrollo de la resistencia a la fuerza a través de los saltos.
Dep: Baloncesto EDUCATIVO: Mostrar disciplina durante la actividad de la clase.
Clase: 1
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de los objetivos y Calentamiento Especial: juego predeportivo balén contacto,
N | actividades de la clase de entrenamiento. orientado al balén.
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. , cuello, 5" | Funcionalidad: Habilidades especificas.
C | brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. Estiramientos: brazos Participan: 20 alumnos
I |y cintura escap. , piernas y cint. pél. Instalacion: Amplio espacio. Material: un balén
A 5 | Desarrollo: juego de pases a sus compafieros en un terreno
L amplio pero delimitado.
Técnica Ofensiva:
1. Drible en trenza o entre obstaculos. (Para las categorias 11-12
afos)
a) Objetivo: Medir la destreza con drible avanzando entre los
obstéculos, utilizando ambas manos alternadamente y la coordinacion.
b) Descripcion del ejercicio: Situar en el terreno seis obstaculos
colocados a una distancia de 4 metros uno de otro en linea recta. El
P | primero se sitla en la linea de partida. El que vaya a ejecutar el
R | ejercicio se situara detras de la linea de partida, a la sefial del profesor,
| | el atleta parte driblando. Realiza el recorrido de ida y vuelta una sola
N | vez; al llegar al lugar de origen el profesor registrara el tiempo del
C | recorrido y la calidad técnica.
I |3. Tiro en movimiento cerca del aro después de drible. (Por la
P | derecha e izquierda del terreno).
A | a) Objetivo: Medir la coordinacion y la efectividad en el tiro cerca del
L | aro después de drible. (Contra tiempo).
b) Descripcidn del ejercicio:
Colocar a los extremos de cada linea de tiro libre una pelota medicinal | 90
u otros obstéaculos; el atleta que se va a evaluar debe colocarse a la
derecha o a la izquierda de uno de los obstaculos con un balén en
postura bésica ofensiva (Triple amenaza). A la sefial del entrenador
arranca en drible y tira al aro; recoge el balon e inicia el drible para
bordear el otro obstaculo y driblando con la mano izquierda tira con la
mano izquierda; repite lo que realizé por la derecha. El ejercicio
terminara cuando el atleta haya ejecutado la accion 5 veces por cada
mano.
¢) Evaluacion: La cantidad de encestes logrados y el tiempo de
ejecucion. (En todas las categorias se evaluara la técnica, la efectividad
y el tiempo). En categorias mas avanzadas, los entrenadores pueden
ejecutar este mismo test, asignandole un tiempo fijo al ejercicio y
valorar la cantidad de encestes, nimero de repeticiones con cada mano
y efectividad.
7. Tiro Libre: (Valido para todas las categorias)
a) Objetivos: Medir la técnica de ejecucion y efectividad en los tiros.
b) Descripcion del ejercicio: .
Se coloca al tirador en la linea de tiros libres y a su alrededor cerca de
la zona de restriccion los compafieros que le siguen en el ejercicio para
su evaluacion. Cada jugador efectuara 10 tiros libres.
¢) Evaluacion: Técnica de ejecucion y por ciento de efectividad en los
tiros. Bonificar los tiros 1, 2, 6,8 y 10 con dos puntos.
F | Reorganizacion del grupo
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento.Técnica de relajamiento Dispersos en el terreno
N | acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase. De pie
Pase de lista. Despedida.
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Matric: OBJETIVOS:
Sexo: M HABILIDAD: Ejecutar la postura y la carrera normal de frente, mediante movimientos de pie.

Unidad: Técnica
Dep: Baloncesto

CAPACIDAD: Correr de forma continua con ritmo moderado tocando linea a un ritmo de 140 a 150
pulsaciones por minutos para el mejoramiento de la resistencia de media duracion.

Clase: 2 EDUCATIVO: Demostrar perseverancia durante las actividades de resistencia aerobica en la clase.

o

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>r—0—z-—

Formacion del grupo y presentacion e informacion de los objetivos y
actividades de la clase de entrenamiento.

Ejercicios de calentamiento: lubricacidn de las articulac. , cuello,
brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. Estiramientos:
brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél.

Calentamiento Especial: juego predeportivo balén
contacto, orientado al balén.

Funcionalidad: Habilidades especificas.

Participan: 20 alumnos

Instalacion: Amplio espacio. Material: un balén
Desarrollo: juego de pases a sus compafieros en un terreno
amplio pero delimitado.

r>»ouU—0Z—X70T

Técnica Ofensiva:

2. Drible con cambios de direccién por todo el terreno y tiro bajo
el cesto.

a) Objetivo: Medir la habilidad y destreza durante el desplazamiento
en drible con cambios de direccidn. (Las exigencias se comportaran
acorde al nivel y posibilidades reales del area o institucion).

b) Descripcion del ejercicio:

Se situaran en el terreno 6 obstaculos o marcas (como se ilustra en el
grafico). El atleta realizara 3 habilidades diferentes en los cambios
de direccion, finalizando con tiro bajo el aro después de drible y
repitiendo el ejercicio por el otro lateral.

¢) Se evaluard: La técnica del desplazamiento en drible asi como la
coordinacion y habilidades en los cambios de direccion. Tomar el
tiempo empleado y la efectividad del tiro. Bonificar al alumno con 2
puntos con la derecha y 3 con la izquierda. Efectuarse una sola vez.
4. Tiro con una mano cerca de la zona de restriccion.

(Por la derecha e izquierda del terreno en todas las categorias)
Objetivo: Medir, la coordinacion, uso de los pies, la efectividad en
el tiro, la técnica y el tiempo, después de recibir pase. (Directo o
Indirecto, a discrecion de los objetivos del entrenador).

b) Descripcidn del ejercicio:

Se colocan a los extremos de la linea de tiro libre obstaculos en los
laterales del area de restriccion. Situar a pasadores en las esquinas, (a
la derecha y a la izquierda), ambos con un balén. Al mismo nivel de
uno de los obstaculos, se sitda al atleta que se va a evaluar. A la
sefial del entrenador arranca el atleta, recibe el balon del pasador,
driblea hasta cerca del pasillo trasero, realiza parada y tira al aro;
recoge el balén y lo devuelve al pasador. Sube hasta el angulo
superior de la zona de restriccion y el tiro libre correspondiente,
volviéndose a iniciar el ejercicio para el lado contrario donde
comenzd. Asi repite el ejercicio hasta completar 10 tiros (5 por cada
lado).

c¢) Evaluacion: La cantidad de encestes, la técnica y el tiempo de
ejecucion.

8. Defensa, Bloqueo y Rebote.

a) Objetivo: Medir la técnica de ejecucion de desplazamiento
defensivo y blogueo al acceso al rebote, lucha contra las pantallas,
acciones de grupo y ajustes, asi como el trabajo perimetral.

Se debe realizar en acciones de juego, 2 vs 2 'y 3 vs 3. Los jugadores
sin balén podran cortar, hacer pantallas, pases y desmarques, pero no
podran penetrar con drible a la zona de la pintura, para tirar. Los
tiros deberan ejecutarse desde la media y larga distancia (perimetro).
Los que estan en la defensa después de tiro, bloquean y los de la
ofensiva intentan ir por el rebote, con agresividad.

r»z—m

Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento.Técnica de relajamiento
acostado, automasajes suaves.

Andlisis de la actividad y evaluaciones.

Motivacidn para la proxima clase.

Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Matric: OBJETIVOS:
Sexo: M HABILIDAD: Ejecutar la postura y la carrera normal de frente, mediante movimientos de pie.
Unidad: Técnica CAPACIDAD: Correr de forma continua con ritmo moderado tocando linea a un ritmo de 140 a 150
Dep: Baloncesto pulsaciones por minutos para el mejoramiento de la resistencia de media duracion.
Clase: 3 EDUCATIVO: Demostrar perseverancia durante las actividades de resistencia aerobica en la clase.
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de Calentamiento Especial: juego predeportivo baldn contacto, orientado
N | los objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. al balon.
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las 5 | Funcionalidad: Habilidades especificas.
C | articulac. , cuello, brazos, extrem superiores, tronco y Participan: 20 alumnos
| | extrem. infer. Estiramientos: brazos y cintura escap. , Instalacion: Amplio espacio. Material: un balén
A | piernas y cint. pél. 5 | Desarrollo: juego de pases a sus compafieros en un terreno amplio pero
L delimitado.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1) (Ejercicio 2)
Técnica de los desplazamientos .
e  Postura, movimientos de pie, (Ejercicio 1). 5 ) 1/"-,'I \ . ”_g
Amagos: _ o o “‘I-jlj";‘ ':.Er"” :.«_2_
e  Cambio de direccion y parada, (Ejercicio 2). |10 A ,.'{
Pases y sus variantes: Recepcion: i ¥/
e  Pasey desplazamientos con dos manos e
P (Ejercicio 2) 10 i-";*\f-.
R [ Ti oy
Tiro
I e En bandeja cerca del aro, (Ejercicio 3). 10 | (Ejercicio 3) (Ejercicio 4)
N | Drible:
? e  Con control visual, (Ejercicio 5). 10
p | AN RN s?' si*
AR, B N g;« ?h
L 2 T
Técnica Defensiva: (Ejercicio 6y 7)
e Postura
e  Ejercicios defensivos aplicando estabilidad del
cuerpo, con desplazamientos laterales. 15
Juego de pases: Baloncesto 3 Vs 3 medio terreno. 15
Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia aerdbica.
Ejercicio de toque de lineas a un promedio de 140 a 150 |15
pulsaciones por minutos, (Ejercicio 7)
2 series x 3 repeticiones 45" desc/repeticiones
1"desc-/series
B - '
o :
Z\ .
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento.Técnica de Dispersos en el terreno
N | relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase. De pie
Pase de lista. Despedida.
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Matric: OBJETIVOS:

Sexo: M HABILIDAD: Ejecutar la postura y la carrera normal de frente, mediante movimientos de pie.
Unidad: Técnica CAPACIDAD: Saltar obstaculos para el desarrollo de la resistencia a la fuerza a través de los saltos.
Dep: Baloncesto EDUCATIVO: Mostrar disciplina durante la actividad de la clase.

Clase: 4

o

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

Formacion del grupo y presentacion e informacion de
los objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las
articulac. , cuello, brazos, extrem superiores, tronco y
extrem. infer. Estiramientos: brazos y cintura escap. ,
piernas y cint. pél.

r>—0—z-—

Calentamiento Especial: juego predeportivo balén contacto, orientado al
balén.

Funcionalidad: Habilidades especificas.

Participan: 20 alumnos

Instalacion: Amplio espacio. Material: un balén

Desarrollo: juego de pases a sus compafieros en un terreno amplio pero
delimitado.

Técnica Ofensiva:
Técnica de los desplazamientos
e  Ejercicio técnico, movimientos de pie.
(Ejercicio 1)
Pases y sus variantes y recepcion:
e Conunay dos manos (Ejercicio 2)
Tiro:

posiciones. (Ejercicio 3)
Drible:
e  Con control visual (Ejercicio 4)

r>»>uT—0ZzZ—X7T

Técnica Defensiva: (Ejercicio 5y 6)
e Postura

Juego de pases Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

1. Preparacion Fisica

Objetivo: Fuerza al salto

El primer ejercicio (Saltos). Ejercicio de saltos
continuos al banco; el segundo ejercicio es saltar por
arriba, la pelota hacia adelante y hacia atras.

2 series X 4 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series

e Tiro con dos manos desde diferentes

e  Ejercicios defensivos aplicando estabilidad del
cuerpo, y luego con desplazamientos laterales.
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(Ejercicio 1)

\
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(Ejercicio 2)

(Ejercicio 6)

Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Técnica de
relajamiento acostado, automasajes suaves.

Andlisis de la actividad y evaluaciones.

Motivacidn para la proxima clase.

Pase de lista. Despedida.

r>»>z—mT

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Matric:
Sexo: M
Unidad: Técnica

Dep: Baloncesto

OBJETIVOS:

HABILIDAD: Realizar el pase de pecho con dos manos a partir de la posicion de triple amenaza.
CAPACIDAD: Correr tramos de velocidad y salto a las vallas para desarrollar la velocidad a la fuerza.
EDUCATIVO: Mostrar el compafierismo a través de las actividades de las clases.

Clase: 5
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de Calentamiento Especial: juego predeportivo balén contacto, orientado al
N | los objetivos y actividades de la clase de entrenamiento balén.
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las 5 | Funcionalidad: Habilidades especificas.
C | articulac. , cuello, brazos, extrem superiores, tronco y Participan: 20 alumnos
| | extrem. infer. Estiramientos: brazos y cintura escap. , Instalacion: Amplio espacio. Material: un balén
A | piernas y cint. pél. 5 | Desarrollo: juego de pases a sus compafieros en un terreno amplio pero
L delimitado.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1)
Técnica de los desplazamientos
Amagos:
e  Ejercicio de sombra con cambio de direccion. |5
(Ejercicio 1)
Pases y sus variantes y recepcion: ':;
e Conunay dos manos. (Ejercicio 2) 10 i""
P | Tiro: Ejercico de pase y tiro con dos manos, estatico. . SRR =
R | (Ejercicio 3) 10 E
I | Drible: —
N e Con control visual (Ejercicio 4) 10 —_—
IC - (Ejercicio 2) (Ejercicio 3)
p O 30
A -
L
Técnica Defensiva: (Ejercicio 5y 6)
e  Ejercicio técnico defensivo de entrar y salir
cuidando la linea de pase y regreso a su posicion al | 20
alejarse el balén. (Ejercicio 5)
e  Ejercicios defensivos aplicando estabilidad del
cuerpo, y luego con desplazamientos laterales con
doble gardeo.
Juego de pases baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 15
Preparacién Fisica
Obijetivo: velocidad fuerza 20
El ejercicio se inicia con una carrera de 10 metros, luego
salto a las vallas, + carrear 10 metros + salto a las vallas,
luego sprint rapido 20 metros, + carrera en zigzag 15
metros + sprint 10 metros + camina 5 metros + sprint 10 (Ejercicio 6)
metros.
2 series x 4 repeticiones 45" desc/repeticiones
1"desc-/series
fﬁ?"é"lmt & BLEET. ¥ a R ﬁl"
& I AAAA AL T
?::-17‘ ] '{
& LL"L:-L_ f,':' S
xmmf‘%ﬁg H
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento.Técnica de Dispersos en el terreno
N | relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo: M
Unidad: Técnica

Dep: Baloncesto

OBJETIVO:

manos.

HABILIDAD: Realizar amagos con cambio de direccion y paradas por saltos recibiendo pase de pecho con dos

CAPACIDAD: Correr de forma continua para el desarrollo de la resistencia de larga duracion.

Clase: 6 EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de Calentamiento Especial: juego predeportivo, Arruinar cuadros.
N | los objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Participan: 20 alumnos
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las 5 | Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste en "matar"”
C | articulac. , cuello, brazos, extrem superiores, tronco y mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde el cuadrado propio a los
| | extrem. infer. Estiramientos: brazos y cintura escap. , jugadores que se encuentran en un cuadrado distinto. El "muerto” se incorpora al
A | piernas y cint. pél. 5" | cuadrado desde que le han matado. El juego finaliza cuando todos estan en el mismo
L cuadrado. Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de reaccion.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
Técnica de los desplazamientos
Amagos:
e  Cambio de direccion y parada, (ejercicio 1). |10
Pases y sus variantes y recepcion:
e  Con dos manos en movimiento, (ejercicicio |10
2).
P | Tiro: 10
R e  Ejercicio técnico de tiro en bandeja
I | Drible: 10
2 e Con control visual
- .
P
A
L
- 15
Técnica Defensiva: (ejercicios 5y 6) (Ejercicio 5)
e Postura
e  Ejercicios defensivos aplicando estabilidad del
cuerpo, y luego con desplazamientos laterales.
20
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno
Preparacion Fisica 15
Objetivo: Resistencia aerébica.
En este ejercicio se realiza carrera alterna, caminando 3, 1 ®
rapido, carrera lenta y carrera rapida, a un ritmo de 150 3&&,&
pulsaciones por minutos. 3
2 series x 6 repeticiones 45 desc/repeticiones (Ejercicio 6)
1"desc-/series
S
MR 10 MTH
BAMINA RADIOR 80
Snmne Ao 5o FAN
comw marolasure A\ OAFRRRALENER #0178
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N | Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. | 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento.Pase De pie

de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo: M
Unidad: Técnica

Dep: Baloncesto

OBJETIVO:

HABILIDAD: Realizar el pase de pecho en movimiento con dos manos a la altura del pecho.
CAPACIDAD: Ejecutar trabajo con la pelota medicinal para mejorar la fuerza en el deportista.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por la patria.

Clase: 7
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de Calentamiento Especial: juego predeportivo. Arruinar cuadros.
N | los objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Participan: 20 alumnos
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las 5 | Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste en "matar"”
C | articulac. , cuello, brazos, extrem superiores, tronco y mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde el cuadrado propio a los
| | extrem. infer. Estiramientos: brazos y cintura escap. , jugadores que se encuentran en un cuadrado distinto. El "muerto” se incorpora al
A | piernas y cint. pél. 5 | cuadrado desde que le han matado. El juego finaliza cuando todos estan en el mismo
L cuadrado. Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de reaccion.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
Técnica de los desplazamientos
Amagos: T 7
e  Ejercicio de amago y recibo del pase. 10 Er__?.-
(ejercicio 1) -
Pases y sus variantes y recepcion: ’ﬁag_ \?
e  Con dos manos estatico. (ejercicio 2) 10 . —_— _
P | Tiro:
R e Ejercicio técnico en trio con tiro en bandeja. | 10 .
I - - .
N | Drible: (ejercicio 3) (ejercicio 2) (ejercicio 3)
C e Casar con pases al jugador que dribla, los |10
I pasadores no pueden driblear pero después de
Z pasar si pueden desplazarse. (ejercicio 4)
L
(Ejercicio 5)
Técnica Defensiva: (ejercicios 5y 6) 15
e  Ejercicios defensivos aplicando estabilidad del
cuerpo y luego con desplazamientos laterales.
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 20
2. Preparacion Fisica
Objetivo: Fuerza
a) Ejercicios con pelotas medicinales, se realiza | 15
en pareja. Ejercicio 6
b) 4 series de 8 repeticiones cada una, para cda (El )
gjercicio.
4 series x 5 repeticiones 45" desc/repeticiones
1"desc-/series
P o J c )
Vsl '(»“ 9 )
= H . = G |
o H A = ol
Aem———rie | CSATETSIEIA
. 8 1
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes 3 Acostados
A | suaves. Analisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo: M
Unidad: Técnica

Dep: Baloncesto
Clase: 8

OBJETIVO:

HABILIDAD: Tirar bajo el aro en movimiento, después de recibir un pase de pecho.
CAPACIDAD: Ejecutar ejercicios de carreras, saltos y velocidad para el mejoramiento de la velocidad.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

P

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

rr>r—0—z-

Formacion del grupo y presentacion e informacion de
los objetivos y actividades de la clase de entrenamiento
Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las
articulac. , cuello, brazos, extrem superiores, tronco y
extrem. infer. Estiramientos: brazos y cintura escap. ,
piernas y cint. pél.

Calentamiento Especial: juego predeportivo Arruinar cuadros.

Participan: 20 alumnos

Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste en "matar"
mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde el cuadrado propio a los
jugadores que se encuentran en un cuadrado distinto. EI "muerto” se incorpora al
cuadrado desde que le han matado. El juego finaliza cuando todos estan en el mismo
cuadrado. Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de reaccion.

r>ouU—0Z—XxT

Técnica Ofensiva:
Técnica de los desplazamientos

e Postura.

Amagos:

e  Cambio de direccion y parada (ejercicio 1)
Pases y sus variantes y Recepcion:

e  Con dos manos en movimiento. (ejercicio 2)
Tiro: Ejercicio técnico de tiro a media distancia y en
bandeja. (ejercicio 3)

Drible:
e  Con control visual (ejercicio 4)

Técnica Defensiva: (ejercicios 5y 6)
e Postura
e Ejercicios defensivos siguiendo el corte del
ofensivo; el segundo ejercicio defensa por
atras del que ataca.

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

Preparacion Fisica
Objetivo: Velocidad

Ejercicio de velocidad con saltos a las vallas, carrera en

zig zag con conos y carrera 60 metros.

2 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones.
1"desc-/seties

#‘:g‘ N N
A\l Aven A,
“n "y

e

‘\1 ‘4 X ‘:@
" o “":‘E j‘ﬂi At »ﬂ;

20

15

15

(ejercicio 1) (ejercicio 2)

(ejercicio 6)

(ED) _~va~

r>»z-T

Reorganizacion del grupo.
Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes
suaves. Andlisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacion para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo: M

Dep: Baloncesto
Unid: Técnica

OBJETIVO:

HABILIDAD: Tirar bajo el aro en movimiento, después de recibir un pase de pecho.
CAPACIDAD: Ejecutar ejercicios de saltos y carreras para mejorar la resistencia a la fuerza.
EDUCATIVO: Formar en los alumnos el colectivismo.

Clase: 9
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Calentamiento Especial: juego predeportivo balon contacto-
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Participan: 20 alumnos, m. Funcionalidad: Habilidades especificas.
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. |5 | Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases
C | _cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. van avanzando. Tratan, con el bal6n agarrado y sin soltarlo, de tocar a
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. otro participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se
A 5" |une a los dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite
L correr con el balén.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
e  Ejercicios de desplazamientos y pase. (ejercicio — — ]
1) Triple amenaza para pasar después de la 5 f‘é‘% - T ———
recepcion. 0 e LT T T T T e -=
Manejo del Balén: ' B
Tiro: El ejercicio se realiza con drible y pase en el area ] e
cerca del poste bajo para realizar un tiro de media y una | 15 L e e Y
P | bandeja. (ejercicio 2) A iﬂ
| )
R | Drible:
I e Con control visual, (ejercicio 3). 10
N
C
1
P
A
L
Técnica Defensiva: (ejercicios 4 y 5) 20
e Postura
e  Ejercicios técnicos defensivos, a través del pase
en pareja, siguiendo la posicion correcta del
defensor, en el otro ejercicio el defensa sigue al
ofensivo que realiza movimientos de entrada y
salida.
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 20
3. Preparacion Fisica
Obijetivo: Resistencia a la fuerza combinada. 20
Este ejercicio se realiza con carreras al 50%, con
saltos a vallitas o conos, se realizan
2 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones (ejercicio 5)
1"desc-/series
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. |3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVO:

Sexo: M HABILIDAD: Ejecutar el dribling en movimiento con obstaculo con ambas manos.

Dep: Baloncesto CAPACIDAD: Realizar ejercicios de lanzamientos, salto y halar para mejorar la resistencia y la fuerza en los
Unid: Técnica jugadores.

Clase: 10 EDUCATIVO: Manifestar colectivismo ante las actividades de las clases.

o

HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los Calentamiento Especial: juego predeportivo balén contacto.
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Participan: 20 alumnos m. Funcionalidad: Habilidades especificas.
Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. |5 | Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases
. cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. van avanzando. Tratan, con el balén agarrado y sin soltarlo, de tocar a
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. otro participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se
5" |une a los dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite
correr con el balon.

r>—0—zZ2-—

Técnica Ofensiva:
e  Ejercicios de desplazamientos y pase, (ejercicio
1). Triple amenaza para pasar. 10

Manejo del Balon:
Pases y sus variantes
e  Cazar al jugador con pases sin caminar con el 10
balon. (ejercicio 2)

Drible:

e  Ejercicio bordeando obstaculos con ambas 10
manos. (ejercicio 3)

(ejercicio 1)

r>»ouv—0Z—Xx70

Técnica Defensiva: (ejercicio 4 y5)
e Postura
e  Ejercicios técnicos defensivos, a través del pase 20
en pareja, siguiendo la posicion correcta del
defensor, en el otro ejercicio el defensa sigue al
ofensivo que realiza movimientos de entrada y
salida.
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno 20

4. Preparacion Fisica

Objetivo: Desarrollo de la fuerza. 20

Se realizan ejercicios de lanzamiento de la pelota

medicinal de 2.5 kg, salto sobre el baldn y traccion

de la soga, tres ejercicios distintos.

3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series

(ejercicio 5)

) Bk

)

ue L oad 1B
el patule A difantey ’4‘.""-“ L] Zv.! d(_
Ftin wirdy

"
210 palots

Reorganizacion del grupo.
Ejercicios de recuperacion y relajamiento.
Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. | 3

Dispersos en el terreno
Acostados

r>z-T

Analisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo:

Dep: Baloncesto
Unid: Técnica

OBJETIVO:
M

entrenamientos.

HABILIDAD: Ejecutar el dribling en movimiento con obstaculo con ambas manos.
CAPACIDAD: Ejecutar ejercicios de rapidez para el desarrollo de la velocidad en cada clase de

Clase: 11 EDUCATIVO: Educar en los alumnos el compafierismo.
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Calentamiento Especial: juego predeportivo balén contacto.
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Participan: 20 alumnos m. Funcionalidad: Habilidades especificas.
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. |5 | Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases
C | .cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. van avanzando. Tratan, con el balén agarrado y sin soltarlo, de tocar a
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. otro participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se
A 5" |une a los dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite
L correr con el balon.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1) (ejercicio 2)
e  Ejercicio técnico trabajo de pie. (ejercicio 1) 5 - -~
Manejo del Baldn: ﬁ;
e Desde la posicion de triple amenaza para pasar. | 10 i H
(ejercicio 2) Ph T
Pases y sus variantes ' F
e  Condos manos, y recepcion a la altura de la ,r ’
P cintura con dos y tres jugadores. (ejercicio 3) 10 N - ~ E"
R | Drible: =
| e  Con control visual. (ejercicio 4)
N 5 75 S 10
C
|
P
A
L
Técnica Defensiva: (ejercicios 5y 6)
e Ejercicios técnicos defensivos, estabilizando el
cuerpo y luego desplazamiento lateral para llegar
al atacante.
e Ejercicio de desplazamiento de frente y luego 20
defensa en zigzag defensiva.
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 15
Preparacién Fisica
Objetivo: Velocidad
Ejercicio que se inicia carrera rapida y lenta siguiendo el 20
recorrido que aparece en el grafico.
2 series x 6 repeticiones 45”desc/repeticiones
1"desc-/series
Recoavida "R0n
oL, 83
<2z,'_'w*!1 $
BHM%M}
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. |3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo: M

Dep: Baloncesto
Unid: Técnica

OBJETIVO:

HABILIDAD: Ejecutar defensa personal buscando la estabilidad del cuerpo.
CAPACIDAD: Correr durante un tiempo prolongado a un promedio de 140 a 150 pulsaciones por minutos y
alternar con carreras rapidas para el mejoramiento de la resistencia aerdébica.

Clase: 12 EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Los nifios se colocan en mitad del campo de juego formando 2 equipos
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. , 5 | enfrentados en linea a 3 metros de distancia. Un equipo es de " blancos "
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. y otro de " negros”. Cada equipo tiene detras, a su espalda, su linea de
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. Piernas y cint. Pél fondo que limita el campo de juego. El profesor dice el nombre de un
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo: Blancos y equipo, y sus componentes han de salir en persecucion de los del otro
L | Negros. Funcionalidad: Velocidad de desplazamiento, 5" | equipo. Para escapar deberan cruzar su linea de fondo sin ser tocados. El
velocidad de reaccion. que es tocado queda eliminado.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1)
Amagos:
e Cambio de direccion y paradas. (ejercicio 1) 10
Tiro:
e  Ejercicio de tiro donde molesta defensivamente el | 15
jugador que pasa. (Ejercicio 2)
Drible: g
P e Con control visual (juego de Dribling). (Ejercicio |10 o
F 3) (Ejercicio 2)
N S
:
I
P 5
A %
L
20
Técnica Defensiva: (Ejercicios 4 y 5)
e  Postura —
e Salto a la pelota cuidando linea de pase y luego del (Ejercicio 4)
pase regreso a la posicion. \
e Defensa buscando estabilidad del cuerpo vy Sl na
desplazamiento lateral al jugador atacante. ?¥4 '
15 -
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.
Preparacién Fisica 20 b
Objetivo: e
Resistencia aerobica. P %
Ejercicio de resistencia aerébica, durante 5 minutos — -
prolongados a un promedio de 130 a 140 pulsaciones (Ejercicio 5)
por minutos.
3 series x 5 repeticiones 45”desc/repeticiones
1"desc-/series
. |I"'.
.s’i;’: .‘fl:;i/l"; AP IS PURIT IS TR
s’*"l" i,
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N | Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVO:

Sexo: M
Dep: Baloncesto
Unid: Técnica
Clase: 13

HABILIDAD: Ejecutar defensa personal evitando el corte de los jugadores centro.
CAPACIDAD: Saltar desde diferentes posiciones para desarrollar los musculos de la pierna.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

o

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac. ,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél.
Calentamiento Especial: juego predeportivo: Blancos y
Negros. Funcionalidad: Velocidad de desplazamiento,
velocidad de reaccion.

rr>r—0—z-—

5

Participan: 20 alumnos

Los nifios se colocan en mitad del campo de juego formando 2
equipos enfrentados en linea a 3 metros de distancia. Un equipo es
de " blancos " y otro de " negros”. Cada equipo tiene detras, a su
espalda, su linea de fondo que limita el campo de juego. El profesor
dice el nombre de un equipo, y sus componentes han de salir en

persecucion de los del otro equipo. Para escapar deberan cruzar su

linea de fondo sin ser tocados. El que es tocado queda eliminado.

Técnica Ofensiva:
Pases y sus variantes

e  Ejercicio de pase combinados con desplazamientos.
(ejercicio 1)

Drible:
e  Con control visual (ejercicio de dribling y
desplazamientos entre tres jugadores). (Ejercicio
2)

r>»>uT—0ZzZ—X7T

Tiro: Ejercicio técnico de lanzarse el balén y tiro.
Técnica Defensiva: (Ejercicios 4 y 5)
e  Ejercicio de defensa al jugador sin baldn que entra
y sale y luego el defensa defiende el mio y otro
mas, que es el que dribla y regresa rapido a su
posicién inicial.
e  Ejercicio defensivo evitar el corte al centro y luego
recuperar ataque por la linea.
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

5. Preparacion Fisica
Objetivo: Fuerza
Fuerza (saltos)
(Saltos) Ejercicio de saltos continuos al banco; el segundo
ejercicio, salto a la pelota. Se realizan:
2 series x 6 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series

fe‘?\*fm‘;“ i

y
‘\I' \. | N

——,

'_1r
| View junton Sullur por weribn
—3 de ln pelotn, hucaw dolunte v
haeciu atrdx,

5

15

10

20

20

20

( Ejercicio 1)

Ejercicio 4

Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Analisis de la actividad y evaluaciones.

Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

- >

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo: M

Dep: Baloncesto
Unid: Técnica

OBJETIVO:

la velocidad en los deportistas.

HABILIDAD: Pasar el balon en superioridad numérica en condiciones de juego.
CAPACIDAD: Correr tramos de velocidad cortos y saltos a las vallas y conos para el desarrollo de la fuerza a

Clase: 14 EDUCATIVO: Mostrar disciplina en la actividad de desarrollo de la capacidad de fuerza a la velocidad.
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Los nifios se colocan en mitad del campo de juego formando 2
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. , 5 | equipos enfrentados en linea a 3 metros de distancia. Un equipo es
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. de " blancos " y otro de " negros”. Cada equipo tiene detras, a su
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. espalda, su linea de fondo que limita el campo de juego. El profesor
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo: Blancos y dice el nombre de un equipo, y sus componentes han de salir en
L | Negros. Funcionalidad: Velocidad de desplazamiento, 5" | persecucion de los del otro equipo. Para escapar deberan cruzar su
velocidad de reaccion. linea de fondo sin ser tocados. El que es tocado queda eliminado.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1) (Ejercicio 2)
Amagos:
e Cambio de direccion y parada. (ejercicio 1) 10
Pases y sus variantes
e  Ejercicio de pase combinados con desplazamientos. ﬂ
Pases a partir de la posicion de triple amenaza. 10
(Ejercicio 2) «" W
P | Drible: f\ L@
R | & Con control visual (juego de Dribling). (Ejercicio 3) 10 (TR o o
| M : l J’\\'M'M W,w,w"
N
IC (Ejercicio 4)
P e —_——
A - By
L Y *
[ .
!
I
Técnica Defensiva: (Ejercicios 4 y 5) d
e  Ejercicio defensivo lateral por la linea, siguiendo al 20
atacante.
e Trabajo defensivo 2 vs1y 3 vs 1, exigir agresividad
en el defensor. S
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno 20 %{ /-d\" i N@‘;k
Preparacién Fisica (Ejercicio 5)
Objetivo: velocidad 20
Ejercicios de carreras en zigzag con obstaculos, a una B s O
distancia de 20 metros, carrera de velocidad con obstaculos a %
10 metros cada uno, carrera y salto a las vallas 30 metros. ~_ . TN
3 series x 4 repeticiones 45 desc/repeticiones T
1"desc-/series
] '\-\.\
.é [ ]
.,.._._._,-t }‘é‘ E‘F E‘:{ /
= '\_, "J
MM.HM‘{‘ R
ﬁi I Mxmjﬁ\ml?ﬁ}w
P
@%MM*M\MD\’D\W%&.W;
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N | Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie
Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Ejecutar defensa personal para llevar al jugador ofensivo hacia la linea.
Dep: Baloncesto CAPACIDAD: Correr distancias prolongadas en tiempo para el mejoramiento de la resistencia aerdébica.
Unid: Técnica EDUCATIVO: Manifestar colectivismo y respeto por las reglas durante el juego de baloncesto.
Clase: 15
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de Calentamiento Especial: juego predeportivo: Cambio de Casa.
N | los objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Funcionalidad: Velocidad de reaccion.
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las 5" | Participan: 20 alumnos
C | articulac. , cuello, brazos, extrem superiores, tronco y Los aros se encuentran distribuidos por el campo de juego. Cada alumno
| | extrem. infer. Estiramientos: brazos y cintura escap. , dentro de un aro, menos 2 o 3 nifios que trataran de tocar a los que
A | piernas y cint. pél. encuentren fuera del aro cuando cambian de sitio. Dentro de los aros no
L 5" | se les puede tocar.
No se puede estar mas de 5 segundos dentro de cada aro.
El alumno tocado reemplaza al cazador.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
g e  Ejercicios de desplazamientos y parada. 10
5 (ejercicio 1)
6 | Manejo del Balén:
f | Pase y sus variantes
g e  Ejercicio la estrella, pases de pecho con dos
manos. La estrella. (ejercicio 2) 5
Drible:
e Habilidades con drible. (ejercicio 3) 15
P
R
|
N
C
I | Tiro: Ejercicio técnico 4 tiros. (ejercicio 4) 10
P"| Técnica Defensiva:
Al Ejercicio técnico defensivo 1x1, exigir al defensor
L agresividad. (ejercicio 5) 15
e Ejercicio técnico defensivo, llevar al jugador a la
linea lateral, exigir movimientos de piernas.(ejercicio
6)
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 15
Preparacion Fisica 20
Objetivo: Resistencia aerdbica.
Ejercicio de toque de lineas a un promedio de 140 a 150
pulsaciones por minutos, trote libre con bal6n
200metros y trote rapido sin balon 200metros.
2 series x 4 repeticiones 45 desc/repeticiones —
1"desc-/series (ejercicio 5)
Tiche Bbis 2irLate 20
MM/MAMW/MWWW‘M
'.’{‘ ‘_MWMANWNMWMWMMWM
Ll §
TrXycer cawr Ea
JANAANMAAAMAAASMIAA SHAASNPAA N
A AVAAMNAA AMASMAMMAMMAMIAMANIIAAV AT
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N | Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. |3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula:
Sexo: M

Dep: Baloncesto
Unid: Técnica

OBJETIVO:

HABILIDAD: Ejecutar ejercicios de desplazamientos y paradas por saltos, exigiendo la postura correcta.
CAPACIDAD: Lanzar pelotas a distancias determinadas para el desarrollo de la fuerza.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes cualidades de la personalidad.

Clase: 16
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de Calentamiento Especial: juego predeportivo: Cambio de Casa.
N | los objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Funcionalidad: Velocidad de reaccion.
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las 5" | Participan: 20 alumnos
C | articulac. , cuello, brazos, extrem superiores, tronco y Los aros se encuentran distribuidos por el campo de juego. Cada alumno
| | extrem. infer. Estiramientos: brazos y cintura escap. , dentro de un aro, menos 2 o 3 nifios que trataran de tocar a los que
A | piernas y cint. pél. encuentren fuera del aro cuando cambian de sitio. Dentro de los aros no
L 5 | se les puede tocar.No se puede estar mas de 5 segundos dentro de cada
aro. El alumno tocado reemplaza al cazador.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
g e  Ejercicios de desplazamientos y paradas.
5 (ejercicio 1) 5 \ -
6 | Manejo del Balon: 8 5"
f | Pases y sus variantes ,&3 3 33
g e  Ejercicio, la estrella, pases de pecho con dos | 10
manos. (ejercicio 2)
Drible:
e Habilidades con drible. (ejercicio 3) 15
(ejercicio 4)
L]
P
R
I J/
: ¥
c A,
|| Tiro:
Ple Ejercicio técnico de tiro libre y luego defender al 10
A jugador que recibe el rebote hasta medio terreno.Tiro.
L (ejercicio 4)
Técnica Defensiva: 20 (ejercicio 5)
e Ejercicio técnico defensivo con desplazamiento,
buscar estabilidad del cuerpo. (ejercicio 5)
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.
6. Preparacion Fisica 15
Objetivo: Fuerza, lanzamientos. 15
Ejercicio de lanzamiento al blanco y lanzamiento
con pelotas medicinales de de 2.5 kg.
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
s ﬁ
B = gf
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N | Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. |3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Ejecutar ejercicios de desplazamientos, paradas y pase estatico, exigiendo la postura correcta
Dep: Baloncesto en las paradas por pasos.
Unid: Técnica CAPACIDAD: Correr distancias cortas con rapidez para mejorar la velocidad en los deportistas.
Clase: 17 EDUCATIVO: Mostrar disciplina en la ejecucion de los elementos técnicos del baloncesto.
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de Calentamiento Especial: juego predeportivo: Cambio de Casa.
N | los objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Funcionalidad: Velocidad de reaccion.
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las 5" | Participan: 20 alumnos
C | articulac. , cuello, brazos, extrem superiores, tronco y Los aros se encuentran distribuidos por el campo de juego. Cada alumno
| | extrem. infer. Estiramientos: brazos y cintura escap. , dentro de un aro, menos 2 o 3 nifios que trataran de tocar a los que
A | piernas y cint. pél. encuentren fuera del aro cuando cambian de sitio. Dentro de los aros no
L 5" | se les puede tocar.
No se puede estar mas de 5 segundos dentro de cada aro.
El alumno tocado reemplaza al cazador.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
g e  Ejercicios de desplazamientos, paraday pase. |5
5 (ejercicio 1)
6 | Manejo del Balén:
f | Recepcion: -
g e  Debajo de la cintura. (ejercicio 2) 10 > 5
Drible: VAN
e  Habilidades con drible. (gjercicio 3) 5 \1/‘_ .
(ejercicio 2)
P
R
r
| -
N \ Secia
? Tiro: 15 \
p | * Ejercicio técnico desde la posicion del pivot con 1 2
A | movimientos de pie. (ejercicio 4) .'_ii'o”i‘e
L | Técnica Defensiva:
e Ejercicio técnico defensivo en trio, el mio y | g e
otro mas, salto al jugador ofensivo luego de
realizar una defensa, se realiza por ambos (ejercicio 5)
lados. (ejercicio 4)
Juego de Baloncesto : 3 Vs 3 medio terreno
7. Preparacion Fisica 15
Objetivo: Velocidad
En el primer ejercicio se inicia con carrera rapida de 10
metros y regreso 50% velocidad, el segundo jercicio 20
carrera en zigzag 20 metros a maxima velocidad y en la
tercera carrera rapida 20 metros SKIPPING.
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
y Z3im
A
A i AP 4 -
) g\ WA S ) » y " =
7 LN —r Ty Lofbuulieliud |
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N | Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. | 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.

70



Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Realizar pases con dos manos de pecho a partir de la triple amenaza.
Dep: Baloncesto CAPACIDAD: Correr distancias prolongadas a ritmo de 160 a 170 pulsaciones por minutos para desarrollar
Unid: Técnica la resistencia aerobica.
Clase: 18 EDUCATIVO: Mostrar disciplina y responsabilidad en la parte de la clase del trabajo de la resistencia
aerdbica.
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de los Calentamiento Especial: juego predeportivo: Carreras de relevos.
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Funcionalidad: Coordinacién 6culo - manual.
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. , 5 | Participan: 20 alumnos. Los nifios estaran repartidos en grupos de
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. 3y en un espacio de 15 metros. Efectuaran carreras de relevos
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. botando un bal6n con una mano mientras con la otra palmearan un
A 5" | globo sin que se caiga al suelo.
L
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
g e  Desplazamientos, toque de lineas. (ejercicio 1) 5
5 | Manejo del Balon: ] Qﬁ"
6 | Pases y sus variantes T _ |
f e Con dos manos, triple amenaza para pasar. | 10 E =
g (ejercicio 2y 3) fS
Drible: iy
e Serealiza el Dribling en todo el terreno combinado | 10 .
con pases, haciendo la trenza, exigir el driblin con (ejercicio2) (ejercicio 3)
ambas manos. (ejercicio 4)
10
o | |3
R
. D
N 20
C =
| e
Z Técnica Defensiva: (ejercicios 5y 6)
L e  Ejercicio técnico defensivo, el mio y otro mas, 15
salto al jugador que lleva el dribling y luego paso a
defender el pase.
e  Ejercicio defensivo con desplazamientos y 20
estabilidad del cuerpo con doble gardeo al lateral.
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.
8. Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia a la velocidad.
Ejercicio a un promedio de 160 a 180 pulsaciones por
minutos, trote rapido 50 metros, lento 50m, rapido 50 m, s
lento 50m, répido 50 metros y lento 50 metros.
2 series x 4 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series (ejercicio 6)
P AAAAMA AR MANAANW, = “ .
_,"2—;,‘\‘ Ropid> By Lerk 50y ?
N & :i ;
ke 28 &
:§ § f'?;_‘—_%- -
Mgk ﬂ:‘ﬁ"’
MVAASAAM MAAAMNWA o N B
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N | Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie
Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula: OBJETIVO:
Sexo: M
Dep: Baloncesto

Unid: Técnica

HABILIDAD: Realizar pases con dos manos de pecho a partir de la triple amenaza.
CAPACIDAD: Saltos desde diferentes posiciones para desarrollar la fuerza.
EDUCATIVO: Manifestar colectivismo y respeto por las reglas durante el juego de baloncesto.

Clase: 19
P HABILIDADES T PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Calentamiento Especial: juego predeportivo: Carreras de relevos.
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Funcionalidad: Coordinacién éculo - manual.
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. |5 Participan: 20 alumnos. Los nifios estaran repartidos en grupos de
C | _cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. 3y en un espacio de 15 metros. Efectuaran carreras de relevos
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. botando un balén con una mano mientras con la otra palmearan un
5 globo sin que se caiga al suelo.
Técnica Ofensiva: (ejerciciol)
g e  Desplazamiento diagonal. (gjercicio 1) 5
5 | Manejo del Balon:
6 | Recepciony pase :
f e  Encima de la cintura. (gjercicios 2 'y 3) 15
g | Drible:
e Ejercicio técnico de dribling en todo el terreno | 10
combinado con pases, desplazamientos y tiro al
aro con defensa. (ejercicio 4)
P
R
1
N
C
| Técnica Defensiva: (ejercici 20
p : (ejercicios 5y 6)
A e Postura
L e  Ejercicios técnico defensivo 1x1 en el area, el
defensa lo hara con agresividad.
e  Ejercicio técnico defensivo, llevar al jugador a la
linea lateral.
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 20
9. Preparacion Fisica
Objetivo: Fuerza de saltos
Se realizan ejercicios, salto por arriba,
salto pies juntos y en cuclillas, segin indica la figura
3 series x 5 repeticiones 45" desc/repeticiones 20
1"desc-/series (ejercicio 6
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N | Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie
Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula: OBJETIVO:
Sexo: M
Dep: Baloncesto
Unid: Técnica
Clase: 20

HABILIDAD: Tiro de media distancia, exigir al pasador molestar después del pase.
CAPACIDAD: Correr tramos cortos con la mayor rapidez para mejorar la velocidad en los deportistas.
EDUCATIVO: Mostrar disciplina'y compafierismo durante el juego de baloncesto.

o

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac. ,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél.

>—0—zZz-

5

Calentamiento Especial: juego predeportivo: Carreras de
relevosFuncionalidad; Coordinacidn 6culo - manual.

Participan: 20 alumnos Los nifios estaran repartidos en grupos de
3y en un espacio de 15 metros. Efectuaran carreras de relevos
botando un balén con una mano mientras con la otra palmearan un
globo sin que se caiga al suelo.

Técnica Ofensiva:
e  Desplazamiento diagonal. (ejercicio 1)
Manejo del Baldn:
Pases y sus variantes
e  Ejercicio que se inicia con drible y luego pase con
dos manos, triple amenaza para pasar. (ejercicio 2)
Drible:
e  Serealiza el Dribling en todo el terreno combinado
con pases, haciendo la trenza, exigir el driblin con
ambas manos. (ejercicio 3)
2.
N .
L)

pa~ AN F2
2
3 93 H
SN
o~ 3

R, A i
Tiro: técnica de tiro, a través del ejercicio pasar y molestar.
(ejercicio 4)

«Q o o1

r>»ouv—0Z—X70

Técnica Defensiva: (ejercicios 5y 6)
e  Ejercicios defensivos siguiendo al jugador que cota
por abajo.
e  Defensa al jugador ofensivo saliendo por atras.

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

10. Preparacion Fisica
Objetivo: Velocidad
En el primer ejercicio se inicia con carrera rapida de 10
metros, Skiping 20 metros, camina 5 metros saltos con un pie
10 metros y regresa en trote lento, el segundo ejercicio es
carrera en zigzag rapida en 20 metros , camina cinco metros
y realiza sprint 15 metros.
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones

1"desc-/series

23 3
& Yy . W

Wl mu Rl L EARCE

‘m"‘j_

Fali=a 1] =
- - %
) -

et
Fre R

20

15

20

(ejercicio 1)

(ejercicio 6)

& var

Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Analisis de la actividad y evaluaciones.

Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

r>z-T

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula: OBJETIVO:

Sexo: M
Dep: Baloncesto

Unid: Técnica la velocidad.

HABILIDAD: Tiro al aro en movimiento en bandeja con dos manos después de un dribling.
CAPACIDAD: Corre distancias determinadas combinados con saltos a vallas y conos para mejorar la resistencia a

Clase: 21 EDUCATIVO: Mostrar disiciplina y colectivismo durante el juego.
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. En un campo de juego claramente delimitado, por ejemplo una cancha
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. , 5 | de baloncesto, se forman dos grupos con igual nimero de componentes.
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. Los del equipo de los " cazadores " se tienen que pasar el baldn
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. intentando matar de un pelotazo a las " liebres”. La " liebre " a la que "
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo: cazadores y 5 | matan " se queda quieta. A la " liebre muerta " que le llega la pelota, se
L | liebres. salva.
Funcionalidad: Velocidad de desplazamiento.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
g | Manejo del Balén:
5 e Ejercicio de desplazamiento a todo terreno. |10
6 (ejercicio 1)
f | Pasey Recepcion:
g e  Pase entre dos a todo terreno a la altura del pecho. | 10
(ejercicio 2)
Drible:
e Ejercicio de técnica del dribling, con cambio de |10 | S —
mano. (ejercicio 3) (ejercicio 2) (ejercicio 4)
.
p \
R - %‘Q\
I ~ .
: e
C
|
P | Tiro:
A «  Ejercicio técnico de tiro en bandeja. (ejercicio 2) | 10
L | Técnica Defensiva:
Desplazamientos: (ejercicios 5y 6)
e Postura, ejercicio defensivo sobre dos jugadores 15
que se pasan el balon, defender con agresividad.
e  Ejercicio para mejorar la estabilidad del cuerpo y
defensa lateral.
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno
11. Preparacion Fisica 15
Objetivo: Resistencia a la fuerza
Ejercicio que se inicia con carrera, se salta a los conos con
pies unidos, luego salto al banco, y salto a la valla, srpint
rapido 20 metros, y se repite salto a los conos, al bancoy a la
vallita. 20 (Ejercicio 6)
2 series x 4 repeticiones 45°desc/repeticiones
1"desc-/series
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N | Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula: OBJETIVO:
Sexo: M
Dep: Baloncesto
Unid: Técnica
Clase: 22

deportistas.

HABILIDAD: Tiro al aro desde media distancia después de un pase.
CAPACIDAD: Lanzar pelotas medicinales desde diferentes posiciones para desarrollar la fuerza en los

EDUCATIVO: Mostrar disciplina y honestidad durante la imparticion de la clase.

o

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacidén de las articulac. ,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél.
Calentamiento Especial: juego predeportivo: cazadores y
liebres.

r>—0—zZ2-—

5

Participan: 20 alumnos

En un campo de juego claramente delimitado, por ejemplo una
cancha de baloncesto, se forman dos grupos con igual nimero de
componentes. Los del equipo de los " cazadores " se tienen que pasar
el balén intentando matar de un pelotazo a las " liebres ".La " liebre "
a la que " matan " se queda quieta. A la " liebre muerta " que le llega

la pelota, se salva.
Funcionalidad: Velocidad de desplazamiento.

Técnica Ofensiva:
Manejo del Balén:
e  Ejercicio técnico de desplazamiento por todo el
terreno. (ejercicio 1)
Pase y Recepcion:

«Q o o1Q

altura del pecho. (ejercicio 2 )
Drible:
e  Ejercicio de técnica del dribling a todo terreno, con
cambio de mano. (ejercicio 3)

Tiro:

r>»o0—0Z—X70

con dos manos. (ejercicio 4)
Técnica Defensiva:
Desplazamientos:

e Postura, ejercicio de estabilizacién del cuerpoy
regreso defensivo con movimientos de piernas y
brazos.

e  Ejercicio defensivo, salto a la pelota y luego del
pase regreso a la posicion.

. (ejercicios 5y 6)

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.
Preparacion Fisica
Objetivo: Fuerza
¢) Ejercicios con pelotas medicinales se realiza en pareja,
4 series de 8 repeticiones cada una.
4 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series

2 @ =9, 2

>
"y

S |

Lt |

2 Al e = N

e Ejercicio técnico de pase y recepcion, pase a la

e Ejercicio técnico de tiro de diferente posiciones

10

10

10

20

15

15

(ejercicio 1)

(Ejercicio 6)

Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Analisis de la actividad y evaluaciones.

Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

r>z-T

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula:
Sexo: M

Dep: Baloncesto
Unid: Técnica
Clase:

OBJETIVO:

mas.

23

HABILIDAD: Ejercicio de defensa al jugador sin balén que entray sale y luego el defensa defiende el mio y otro

CAPACIDAD: Correr tramos medios para el desarrollo de la velocidad a la resistencia.
EDUCATIVO: Manifestar colectivismo y respeto en las actividades fundamentales de la clase.

o

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—zZ2-—

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac. ,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél.
Calentamiento Especial: juego predeportivo: cazadores y
liebres.

5

Participan: 20 alumnos

En un campo de juego claramente delimitado, por ejemplo una
cancha de baloncesto, se forman dos grupos con igual nimero de
componentes. Los del equipo de los " cazadores " se tienen que pasar
el balén intentando matar de un pelotazo a las " liebres”. La " liebre "
a la que " matan " se queda quieta. A la " liebre muerta " que le llega
la pelota, se salva.

Funcionalidad: Velocidad de desplazamiento.

«Q o o1Q

r>»o0—0Z—X70

Técnica Ofensiva:
Manejo del Balén:
e Ejercicio de desplazamiento a todo terreno.
(ejercicio 1)
Pases y sus variantes
e Pase trenza medio terreno con dos manos.
(ejercicio 2)
Drible:
e  Ejercicio de técnica del dribling a todo terreno, con
cambio de mano. (ejercicio 3)

Técnica Defensiva:
Desplazamientos: (ejercicios 4 y 5)
e Postura, ejercicio defensivo de salto a la pelota y
regreso con devolucion de pase a la posicion.
. Ejercicio de defensa al jugador sin balén que entra
y sale y luego el defensa defiende el mio y otro
mas, que es el que dribla y regresa rapido a su
posicién inicial.

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno

12. Preparacion Fisica
Objetivo: Velocidad a la resistencia.
El ejerciocio se inicia con carrera rapida de 200 metros, ,
seguido camina 20 metros, luego corre 100 metros réapido,
luego camina 20 metros, seguido corre 50 metros y camina
20 metros.
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones

1"desc-/series

TAntine ohy bodo o 2000

WMAMMA/WWV\MAAMNN\A/VWM;‘
ﬁ. ll
Bg. _‘_MMMMWWWM,W’%

-~ Trots oan hian 200m AAAA

o

FAIANAMIRANA

~

X
TUANMAA MAMAAZAMAA AAAARAAA

20

20

(ejercicio 1)

v“\ 2

W
#

4

1

Ay

o

[,

.

(ejercicio 2)

r>»>z—m

Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Andlisis de la actividad y evaluaciones.

Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Ejecutar ejercicio de dribling y amago con pase atras.
Dep: Baloncesto CAPACIDAD: Correr y saltar sobre vallas para el desarrollo de la fuerza a la resistencia.
Unid: Técnica EDUCATIVO: Demostrar perseverancia en las actividades de mas esfuerzo en las activiadades de la clase.
Clase: 24
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de los Calentamiento Especial: juego predeportivo: Ciego.
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Funcionalidad: Fuerza
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. , 5" | Participan: 20 alumnos
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. Un nifio monta a la espalda de su compariero que hace de ciego. El
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. ciego lleva los ojos cerrados. El que va montado indica al ciego por
A 5" | donde debe ir. Las parejas que chocan son eliminadas. Se delimita
L previamente un espacio de juego mas bien pequefio.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
Amagos:
e  Ejercicio de dribling y amago con pase atras. 5 : a
(ejerciciol) t“\;.
Pases y sus variantes
" /!
e Rueda de pase con una mano con postes fijos. | 10 /
P (ejercicio 2) ~
R | Drible: -
| e Habilidades con drible sin control visual a todo | 10 =
N terreno, con ambas manos. (ejercicio 3) L
C (ejercicio 4)
|
P
A
L
Tiro: 10
e  Ejercicio técnico de tiro, corta distancia con dos
manos. (ejercicio 4)
Técnica Defensiva: (ejercicios 5y 6)
e  Postura, ejercicio defensivo, evitar el corte al 10
centro y luego recuperar ataque por la linea.
e  Ejercicios de técnica defensiva, sombra al jugador
que dribla, y pasan el baldn, exigir correcto |1
movimiento de las piernas y brazos.
Juego: 4 vs 4 medio terreno.
13. Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia a la fuerza
Ejercicio que se inicia con carrera, se salta a las vallas, |15
luego sprint 10 metros, seguido por carrera, salto a los
conos skipi_ng, carrera rapida , carrera en zigzag, _ 20 | (ejercicio 6)
carrera rapida 10 metros, saltos a los conos y termina 1
con una carrera a velocidad.
2 series x 4 repeticiones 45”desc/repeticiones
1"desc-/series
. . B,
K /N i
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N | Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie
Pase de lista. Despedida.




Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula: OBJETIVO:
Sexo: M
Dep: Baloncesto

Unid: Técnica

HABILIDAD: Ejecutar ejercicio defensivo, defensa al pase de dos y tres jugadores.
CAPACIDAD: Lanzar y empujar pelotas medicinales para el desarrollo de la fuerza en los deportistas.
EDUCATIVO: Mostrar disciplina'y compafierismo en las actividaes de la clase.

Clase: 25
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Calentamiento Especial: juego predeportivo: Ciego.
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Funcionalidad: Fuerza
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. , 5" | Participan: 20 alumnos
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. Un nifio monta a la espalda de su compariero que hace de ciego. El
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. ciego lleva los ojos cerrados. El que va montado indica al ciego por
A 5" | donde debe ir. Las parejas que chocan son eliminadas. Se delimita
L previamente un espacio de juego més bien pequefio.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
Amagos:
e  Cambio de velocidad y direccion. (ejerciciol) 10
Manejo del Balon: :
Pases y sus variantes
e  Pase entre dos jugadores. (ejercicio 2) 10
P | Drible: e et
R e Habilidades con drible sin control visual a todo
ll\l terreno con ambas manos. (ejercicio 3) 10
? (ejercicio 2)
P
A ' _\
L
hY
Técnica Defensiva:
Desplazamientos: 20 .
e Postura, ejercicio defensivo, defensa al pase de dos -
y tres jugadores. (ejercicio 4)
e  Ejercicio técnico defensivo, pase al jugador en area ———mm——— . g
limitada, el defensa impide el pase. (ejercicios 4y ? j&
5) -8
Juego : 4 vs 4 medio terreno
14. Preparacién Fisica 20
Objetivo: Fuerza
Se realizan ejercicios tal y como indica la figura 20
3 series x 5 repeticiones 45" desc/repeticiones
1"desc-/series
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N | Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie
Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula: OBJETIVO:

Sexo: M

Dep: Baloncesto
Unid: Técnica

HABILIDAD: Tirar bajo el aro en movimiento, después de recibir un pase de pecho.
CAPACIDAD: correr tramos cortos para mejorar la velocidad en los deportistas.
EDUCATIVO: Manifestar colectivismo y respeto por las reglas en el juego de baloncesto.

Clase: 26
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Calentamiento Especial: juego predeportivo: Ciego.
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Funcionalidad: Fuerza
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. , 5" | Participan: 20 alumnos
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. Un nifio monta a la espalda de su compariero que hace de ciego. El
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. ciego lleva los ojos cerrados. El que va montado indica al ciego por
A 5" | donde debe ir. Las parejas que chocan son eliminadas. Se delimita
L previamente un espacio de juego mas bien pequefio.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
Amagos:
e  Cambio de velocidad y direccion. (ejerciciol) 5
Pases y sus variantes
e  Ejercicio de pase y desplazamientos. (ejercicio 2)
Drible: 10
P e Habilidades con drible sin control visual a todo |7
F terreno con ambas manos. (ejercicio 3) 5
e =
C (ejercicio 2) (ejercicio 4)
| > 1 T
A g b
e V4 \
L o :s“;- V) t
g e 0
Tiro:
e  Ejercicio técnico de tiro en bandeja con dos manos. | 15
(ejercicio 4)
Técnica Defensiva:
Desplazamientos: (ejercicio 5)
e Postura, ejercicio defensivo, el defensa presiona a | 10
su jugador y rapidamente cambia cuando trata de
penetrar el otro ofensivo.
e  Ejercicio técnico defensivo, el jugador ofensivo | 10
recibe y tira, el defensa bloquea el tiro y va la
rebote. (ejercicios 5y 6)
Juego: 4 vs 4 medio terreno 15
Preparacion Fisica
Objetivo: Velocidad
En el primer ejercicio se inicia con carrera rapida de 10
metros, Skiping 20 metros, camina 5 metros, saltos con un L
pie 10 metros y regresa en trote lento, el segundo ejercicio es | 20 | (BJercicio 6)
carrera en zigzag rapida en 20 metros, camina cinco metros y
realiza sprint 15 metros.
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
fﬁ? e
= TR o L TR A A .
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N | Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie
Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Ejecutar ejercicio con amagos, cambios de ritmo con obstaculo ante un defensor.
Dep: Baloncesto CAPACIDAD: Correr tramos medios para mejorar la resistencia a la velocidad en los deportistas.
Unid: Técnica EDUCATIVO: Educar cualidades de la personalidad.
Clase: 27
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Calentamiento Especial: juego, Circulo que lucha.
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Funcionalidad: Fuerza
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. |5 | Participan: 20 alumnos
C | _cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. Los participantes estan cogidos de la mano, en circulo, con un aro en
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. medio.
A 5" | Tirando de los brazos y evitando tocar el aro tienen que conseguir que
L los compafieros de juego lo pisen.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1)
Amagos:
e  Cambio de ritmos y direccién con obstaculo. 5
(ejercicio 1)
Manejo del Balon:
Recepcion:
P e Por encima de la cabeza en desplazamiento. | 10
R (Ejercicio 2)
I | Drible:
N e Habilidades con drible sin control visual.
c (Ejercicio 3) 10 (Ejercicio 4)
I | Tiro:
P | e Ejercicio combinado de tiro con pases y
ﬁ desplazamientos. (Ejercicio 3) 10
Ejercicio 5)
Técnica Defensiva:(5y 6)
e Postura, ejercicio de defensa, los ofensivos
mueven el balén para hacerlo llegar a su |10
compafiero en un &rea limitada, el defensa
presiona para evitar el pase.
e Ejercicio de estabilizacion defensiva. 10
Juego: 4 vs 4 medio terreno
15
15. Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia a la velocidad
Ejercicio de toque de lineas a un promedio de 160 a 180
ulsaciones por minutos, carrera rapida 200 metros y lenta | 20 -
Fa misma disFt)ancia. P g (Ejercicio 6)
2 series x 3 repeticiones 45" desc/repeticiones
1"desc-/series
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Técnica de Dispersos en el terreno
N | relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie
Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula:
Sexo: M

Dep: Baloncesto
Unid: Técnica

OBJETIVO:

HABILIDAD: Pase de pecho con dos manos, partiendo de la posicién de triple amenaza.

CAPACIDAD: Empujar y trabajar con pelotas medicinales para el mejoramiento de la fuerza en los
deportistas.Mejorar la rapidez mediante ejercicios especiales.

Clase: 28 EDUCATIVO: Mostrar disciplina ante las actividades fundamentales de la clase.
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Calentamiento Especial: juego, Circulo que lucha.
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Funcionalidad: Fuerza
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. |5 | Participan: 20 alumnos
C | .cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. Los participantes estan cogidos de la mano, en circulo, con un aro en
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. medio.Tirando de los brazos y evitando tocar el aro, tienen que
5" | conseguir que los compafieros de juego lo pisen.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1)
e  Desplazamientos a todo terreno. (ejercicio 1)
Manejo del Balén: 5
Recepcion
e Condos manos a la altura del pecho. (Ejercicio | 10
2)
P | Drible: 10
R e Habilidades con drible sin control visual.
I (Ejercicio 3) (Ejercicio 2) (Ejercicio 4)
N
o ; |
? :E R ﬁ%:
P A T - ? ..-""--F'-'.;
A "ﬁ""\-\--‘* ? _i_,-n-"-'.\%='
L ..__;g -
10 4 N
Tiro: Lanzarse el balén el mismo jugador, recibir y tiro al —
aro. (Ejercicio 4) S
Técnica Defensiva: (Ejercicio5)
Desplazamientos: 10
e  Postura, ejercicio técnico defensivo de entrar y
salir cuidando la linea de pase y regreso a su
posicién al alejarse el balén. 10
e Ejercicio de defensa estabilizando el cuerpo y
doble defensa lateral. (Ejercicios5y 6)
Juego: 4 vs 4 medio terreno. 15
16. Preparacién Fisica
Objetivo: Fuerza 20
Se realizan ejercicios tal y como indica la figura
3 series x 5 repeticiones 45" desc/repeticiones
1"desc-/series
ey
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Técnica de Dispersos en el terreno
N | relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie
Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Tiro al aro desde diferentes posiciones después de un pase.
Dep: Baloncesto CAPACIDAD: Correr tramos intermedios a un 70% de velocidad para el desarrollo de la resistencia a la
Unid: Técnica velocidad.
Clase: 29 EDUCATIVO: Manifestar compafierismo y colectivismo a través del juego de baloncesto.
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Calentamiento Especial: juego, Circulo que Lucha.
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Funcionalidad: Fuerza
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. |5 | Participan: 20 alumnos
C | _cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. Los participantes estan cogidos de la mano, en circulo, con un aro en
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. medio.
A 5" | Tirando de los brazos y evitando tocar el aro tienen que conseguir que
L los compafieros de juego lo pisen.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1)
Amagos: .
e Cambio de ritmos y direccién. (ejercicio 1) 5 i
Manejo del Balon: - T
Pases y sus variantes 10 ; < : o
e  Pase rueda con dos manos. (Ejercicio 2) % = | G
P | Drible: =g
R e Habilidades con drible sin control visual. |5 4 o
I - - . N - n .
N (Ejercicio 3) (Ejercicio 2) (Ejercicio 4)
cIN/ O\ / \/’\ 3
I \ ¥ /
P
A I R . 5 1 .%'
L|f &
4
\-/\o;ﬁ
Tiro: ejercicio técnico, 4 tiros desde diferentes posiciones. 10
(Ejercicio 4)
Técnica Defensiva: (Ejercicio 5)
Desplazamientos: 10
e Postura, ejercicio de defensa estabilizando el
cuerpo y doble defensa lateral. 10
e  Ejercicio técnico 1x1. ( Ejercicios 5y 6)
Juego: 4 vs 4 medio terreno. 20
17. Preparacion Fisica 20
Objetivo: Resistencia a la velocidad.
Ejercicio de toque de lineas a un promedio de 160 a
180 pulsaciones por minutos, carrera rapida 200 e
metros y lenta la misma distancia. (Ejercicio 6)
2 series x 3 repeticiones 45”desc/repeticiones
1"desc-/series
R e em——
L “v,‘vigz
iy v G —— &7
S
A ‘ ;g" st“’”‘%gm.w,\ -
& e 52 3= g . 5 §~
= "AMOO = =
Tl B F | S B3 I
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Técnica de Dispersos en el terreno
N | relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVOS:
Sexo: M
Unidad: Técnica

Dep: Baloncesto

HABILIDAD: Ejecutar defensa personal al jugador que corta por la linea de fondo.
CAPACIDAD: Lanzar objetos para desarrollar la fuerza en los deportistas.
EDUCATIVO: Educar cualidades basicas en la personalidad.

Clase: 30
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Instalacién: Amplio espacio
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. , 5" | Material: un balon
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. Desarrollo: juego de pases a sus compafieros en un terreno
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. amplio pero delimitado
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo, Baldn contacto, | 5° | Funcionalidad: Habilidades especificas.
L | orientado al balon.
Técnica Ofensiva: (ejerciciol)
Técnica de los desplazamientos
e  Postura. “
e  Carrera de frente (Juego de ejercicio de relevo en 5 'g : 4
pareja). (ejercicio 1)
Amagos: ?
e« Cambio de direccién entre aros. (ejercicio2) 10 . ‘17
P | Pases y sus variantes - G
F e« Pases con gos manos con desplazamientos rapidos y 10 (ejercicio?) (ejerciciod)
paradas. (ejercicio3)
N | Drible:
IC e  Con control visual. (ejercicio4 ) 10
P
A
L L]
% -
J (ejerciciob)
Técnica Defensiva:
e  Ejercicios defensivos llevar al ofensivo a la linea |10
lateral.
e Ejercicio defensivo, seguir el corte por abajo del aro. | 10 i
(ejercicios 5y 6) Fa®
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 15 5
18. Preparacién Fisica
Objetivo: Fuerza. Lanzamientos.
Se realizan ejercicios tal y como indica la figura, lanzamientos 20 L
al cesto y a los bolos. (ejercicio 6)
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
1 3
0 B
T
t %
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie
Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo: M
Unidad: Técnica

Dep: Baloncesto
Clase: 31

OBJETIVOS:

HABILIDAD: Ejecutar amago con cambio de direccion ante un defensa.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad con ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Formar cualidades basicas en la personalidad.

o

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>r—0—z-—

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac. ,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél.
Calentamiento Especial: juego predeportivo, Balén contacto,
orientado al balon.

Participan: 20 alumnos

Instalacién: Amplio espacio.

Material: un balén

Desarrollo: juego de pases a sus compafieros en un terreno
amplio pero delimitado.

Funcionalidad: Habilidades especificas.

r>»ouU—0Z—X70T

Técnica Ofensiva:
Técnica de los desplazamientos
e  Postura.
e  Carrera de frente (Juego de ejercicio de relevo en
pareja). (ejercicio 1)
Amagos:
e«  Cambio de direccidn. (ejercicio2)
Pases y sus variantes
e  Pases con dos manos, con desplazamientos y paradas.
(ejercicio3)
Drible:
e  Con control visual. (ejercicio4)

Técnica Defensiva:
e Postura
e  Ejercicios defensivos saliendo por atras
e  Ejercicio defensivo, los dos jugadores sobre la linea
lateral de la zona de frente al pasador con manos
extendidas, el que recibe ataca y el otro defiende.
(ejercicios 5y 6)

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno

Preparacion Fisica

Objetivo: Velocidad

El priner ejercicio se inicia con carreras rapidas 20 metros
desde la posicion de sentado, parado y acostado, el regreso se
realiza a trote lento; el segundo ejercicio se realiza a maxima
velocidad en zigzag a una distancia de 30 metros, se regresa 5
metros caminando y sprint rapido 10 metros.

Zg-2zg

10

10

10

10

10

15

20

(ejerciciol)

y | 3
¥

(ejercicio2)

.X

(ejercicio3)

(ejercicio 5)

& ~var

(ejercicio 6)

r>z-T

Reorganizacion del grupo.
Ejercicios de recuperacion y relajamiento.
Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Analisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo: M
Unidad: Técnica

Dep: Baloncesto

OBJETIVOS:

HABILIDAD: Tiro en bandeja en movimiento después de burlar al defensa y recibir el pase.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad con ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Formar cualidades basicas en la personalidad.

Clase: 32
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento Instalacién: Amplio espacio
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. , 5" | Material: un balén
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. Desarrollo: juego de pases a sus compafieros en un terreno
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. amplio pero delimitado.
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo, balén contacto, 5 | Funcionalidad: Habilidades especificas.
L | orientado al balon.
Técnica Ofensiva: (ejerciciol)
Técnica de los desplazamientos 'ﬂ ~
e Postura. i b
e  Carrera de frente (Juego de ejercicio de relevo en 5 §
pareja). (ejercicio 1) e
Amagos: Y - 4.7
e Cambio de direccion entre aros. (ejercicio2) 10 &
P | Drible: (ejercicio2) (ejercicio4)
R ¢ Combinado, con pases, desplazamientos y tiro al aro. 10
| (ejercicio 3)
N
C
|
P
A ¢ g
L o]
e  Ejercicios técnicos de tiro en pareja 5 en cada aro. | 10 I%l,\o
(ejercicio4) —a
Técnica Defensiva:
e  Ejercicios defensivos al pivot saliendo por atras 10
e  Ejercicio técnico defensivo sobre jugadores en duos o
trios que realizan pases. 10
(ejercicios 5y 6)
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 20
19. Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia a la velocidad
Ejercicio de togue de lineas a un promedio de 160 a 180
pulsaciones por minutos, carrera rapida 200 metros y lenta la 15
misma distancia. S
2 series x 3 repeticiones 45 desc/repeticiones (ejercicio 6)
1"desc-/series
[F ————— P
A
- m;“”*“
EE R
Vo e, &
i 3
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVO:
Sexo: M
Unidad: Técnica

Dep: Baloncesto

H.ABILIDAD: Familiarizar a los alumnos con las técnicas de los amagos mediante ejercicios especiales.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

Clase: 33
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. , 5" | en "matar" mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. el cuadrado propio a los jugadores que se encuentran en un
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. cuadrado distinto. El "muerto” se incorpora al cuadrado desde
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo, Arruinar 5" | que le han matado. El juego finaliza cuando todos estan en el
L | cuadros. mismo cuadrado. Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de
reaccion.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1)
Técnica de los desplazamientos
Amagos: A
e  Ejercicios de sombra fintas y amagos. (Ejercicio 1) 10
Pase y Recepcion: :3_
e  Ejercicio la estrella, pase arriba de la cintura, C-'
combinado con driblin y pases. (Ejercicio 2) 10 TA——
P | Drible: i
R e  Con control visual y habilidades. (Ejercicio 3) 10 ‘:':'__;
II\I ejercicio el gato y el ratdn. Ejercicio 2) (Ejercicio 4)
C
I
P
A
L
Tiro: 10
e  Ejercicio técnico del tiro combinado con pasar y
molestar.
Técnica Defensiva: (Ejercicios 5y 6) 10
e  Ejercicio de estabilizacion del cuerpo y defensa al
dribling lateral.
e Ejercicio de estabilizacion del cuerpo y regreso |10
defensivo con movimientos de piernas y brazos.
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno
Preparacién Fisica 15
Objetivo: Desarrollo de la fuerza.
Se realizan ejercicios de lanzamiento de la pelota medicinal de
2.5 kg,, salto sobre el balén y traccién de la soga. 15
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
Ty . Y !
l.#h;ﬂ 1 polots r:l:-:v}:’;:l:- ‘::‘4";:::;‘ . H‘ a Z y- d(
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N | Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie
Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Tiro en movimiento en bandeja tras molestar pasivamente al defensor.

Unidad: Técnica

Dep: Baloncesto
Clase: 34

CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

o

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—z-—

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac. ,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél.
Calentamiento Especial: juego predeportivo, Arruinar
cuadros.

Participan: 20 alumnos

Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste
en "matar" mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde
el cuadrado propio a los jugadores que se encuentran en un
cuadrado distinto. El "muerto” se incorpora al cuadrado desde
que le han matado. El juego finaliza cuando todos estan en el
mismo cuadrado. Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de
reaccion.

r>»o0—0Z—Xx7T

Técnica Ofensiva:
Técnica de los desplazamientos
Amagos:
e  Ejercicios, cambio de direccion, parada y pase en
desplazaientos. (Ejercicio 1)
Pases y sus variantes
e Con dos manos, pivot y pases. (Ejercicio 2)
Drible:
e  Con control visual y habilidades, combinado con
desplazamientos y tiro al aro. (Ejercicio 4)

= B

Tiro:

e  Ejercicio técnico de tiro con dribling y
desplazamientos.

Técnica Defensiva: (Ejercicios 5y 6)

e  Salto ala pelotay luego del pase regreso a la
posicion.

e  Ejercicio técnico defensivo, salto a la pelota segln la
direccién del pase y luego cuando se aleja el baldn
vuelve a su posicion.

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno

20. Preparacion Fisica
Objetivo: velocidad a la resistencia.
Ejercicio de carrera rapida 15 metros, luego skiping 20
metros, seguidos saltos con dos pies, 10 metros y regreso
en trote lento; el segundo ejercicio, carrera rapida en
zigzag 20 metros, camina 5 metros y sprint 10metros.
2 series x 3 repeticiones 45 desc/repeticiones

1"desc-/series

ey

. F'i'" ar Fa
Y

s ;u-li

10

10

10

10

10

15

20

(Ejercicio 1)
BT
ﬁ@ﬁ%&x > W
o

e -
s Jﬁﬁ o~ ey

(

(ejercicio 5)

(ejercicio 6)

r>z-T

Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Analisis de la actividad y evaluaciones.

Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVO:
Sexo: M
Unidad: Técnica

Dep: Baloncesto

otro mas.

HABILIDAD: Ejecutar ejercicio de defensa al jugador sin balén que entray sale y luego defiende el mioy

CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.

Clase: 35 EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. , 5" | en "matar" mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde el
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. cuadrado propio a los jugadores que se encuentran en un cuadrado
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. distinto. El "muerto” se incorpora al cuadrado desde que le han
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo: Arruinar 5" | matado. El juego finaliza cuando todos estan en el mismo cuadrado.
L | cuadros. Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de reaccion.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1)
Técnica de los desplazamientos
Amagos: T
e  Ejercicios de sombra fintas y amagos. (Ejercicio 1) | 5
Pase y Recepcion: 1:3
e  Arriba de la cintura, combinado con pases. _’;—-'
(Ejercicio 2) 10 TA——
P | Drible: i
R e  Con control visual y habilidades. (Ejercicicio 3) |10 -:*:"_:
,I\] ﬁﬁ* W ef@ G 83 33 (Ejercicio 2) (Ejercicio 4)
cl |, & N g@ b2
I >
P
A [% ;
L
Tiro:
e  Ejercicio técnico de tiro en bandeja combinado con | 10
dribling.
Técnica De_fen§i\_/a: (Ejercicios 5_y 6) _ (ejercicio 5)
s  Ejercicio de defensa al jugador sin balén que entra | 10
y sale y luego el defensa defiende el mio y otro
mas, que es el que dribla y regresa rapido a su
posicién inicial demostrando estabilidad del
cuerpo. 10
e  Ejercicio defensivo, evitar el corte al centro y
luego recuperar ataque por la linea. 15
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno
21. Preparacion Fisica 20
Objetivo: Resistencia a la velocidad
Ejercicio de toque de lineas a un promedio de 160 a (ejercicio 6)
180 pulsaciones por minutos, carrera rpida 200 metros
y lenta la misma distancia.
2 series x 3 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
Trote Lento
e
g
%
2
Carreras rapidas o >
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N | Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie
Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo: M

Dep: Baloncesto
Unid: Técnica

OBJETIVO:

amenaza.

HABILIDAD: Ejecutar ejercicio de desplazamientos y paradas y pase a partir de la posicion de triple

CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad para ejercicios especiales.

Clase: 36 EDUCATIVO: Formar en los alumnos el colectivismo.
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidon e informacion de los Calentamiento Especial: juego predeportivo balén contacto.
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Funcionalidad: Habilidades especificas
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. |5 | Participan: 20 alumnos
C | _cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. van avanzando. Tratan, con el balén agarrado y sin soltarlo, de tocar a
A 5" | otro participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se
L une a los dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite
correr con el balon.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1)
e Ejercicios de desplazamientos y paradas, triple P
amenaza para pasar y paradas. (Ejercicio 1) 10 Z .
Pases y sus variantes e S
e Con dos manos, y recepcion a la altura de la |10 5 - “A
cintura con cuatro jugadores. (Ejercicio 2) : e
Drible: L — A
g e Con control visual. (Ejercicio 3) 10 r:g%:% -~
I "E ] (Ejercicio 2)
N ; ’
< i& _
| y
P T — —
A i
L | Tiro: 10
e Ejercicio técnico de tiro a partir del tiro libre,
luego realiza defensa al jugador que recibe el rebote y lo
presiona hasta el medio campo.
Técnica Defensiva: (Ejercicios 5y 6)
e Ejercicios técnicos defensivos lateral, siguiendo 20
al jugador que dribla, con relevo de su compariero.
Ejercicio defensivo a dos o tres jugadores que se pasan
el baldn, tratar de interceptarlo con agresividad.
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.
22. Preparacion Fisica 15
Objetivo: fuerza
Se realizan ejercicios tal y como indica la figura. 15
En el primer ejercicio es halar palos o sogas con las
dos manos, y en el segundo ejercicio, halar soga por
las cuatro esquinas y tratar de tocar el cono u objeto
sefialado.
3 series x 5 repeticiones 45" desc/repeticiones
1"desc-/series
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Técnica de Dispersos en el terreno
N | relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Ejecutar ejercicios de desplazamientos y parada por pasos, exigiendo la postura correcta.

Dep: Baloncesto
Unid: Técnica

CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad para ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Formar en los alumnos el colectivismo.

Clase: 37
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de los Calentamiento Especial: juego predeportivo balon contacto-
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Funcionalidad: Habilidades especificas
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac, |5 | Participan: 20 alumnos
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. van avanzando. Tratan, con el baldn agarrado y sin soltarlo, de tocar a
A 5" | otro participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se
L une a los dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite
correr con el balén.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1)
e Ejercicios de desplazamientos y paradas.
(Ejercicio 1)
Manejo del Balon: 10
Ejercicio combinado tecnica ofensiva
e Ejercicio técnico ofensivo combinado de |10
desplazamientos, pases recepcion dribling y tiro.
P (Ejercicio 2)
R | Drible:
| e Con control visual. (Ejercicio 3) 10
N =
C N
| -, %
P Era
A
L
Técnica Defensiva: (Ejercicios 4 y 5) 20
e Ejercicios técnicos defensivos, el defensor evita (ejercicio 4)
en un area reducida que el ofensivo reciba el
pase. 'm%
e  Ejercicio técnico defensivo marcar al jugador -
1x 1. 2 -
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno pt
23. Preparacion Fisica [+
Objetivo: fuerza
El primer ejercicio se inicia con carrera en zigzag, 20
metros, camina 10 metros y sprint rapido 10 metros, luego 20
realiza skiping 10 metros, el segundo ejercicio realiza
sprint rapido de 10 metros, camina 10 metros y sprint 10 (ejercicio 5)
metros regresa caminando.
Iify-Fag iﬁ:-
5 IAE ZaE iA ;&
’7’&}4-{1 ;.&; %ﬂ a‘ﬁkﬁa' Ekipaing .
L hast gﬂ'f"t"iiﬁ‘_ﬁﬁj
& X s ﬂ-l-l—w
'éi res )7
F | Reorganizacion del grupo
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Técnica de Dispersos en el terreno
N | relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo: M

Dep: Baloncesto
Unid: Técnica

OBJETIVO:

HABILIDAD: Ejecutar ejercicio técnico en el trabajo de pie, para movimientos de pivot.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad para ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Formar en los alumnos el colectivismo.

Clase: 38
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de los Calentamiento Especial: juego predeportivo balon contacto-
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento Funcionalidad: Habilidades especificas
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. |5 | Participan: 20 alumnos
C |, cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. van avanzando. Tratan, con el baldn agarrado y sin soltarlo, de tocar a
A 5" | otro participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se
L une a los dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite
correr con el balén.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1)
e Postura. \ Py
e  Ejercicios técnicos, trabajo de pie. (Ejercicio 1) |10 \@ ]
Manejo del Balon: \
Ejercicio técnico de pase, y tiro combinado. \
e El ejercicio se realiza con explosividad y ‘\@
precisién en la canasta en bandeja, se continda | 10
P por el lado contrario. (Ejercicio 3) (Ejercicio 2)
R | Drible: control visual, habilidades con trabajo por las ] .
I' | lineas laterales y de fondo. (Ejercicio 4) 10 .,ﬁ — |I.‘ﬁ'
| - k!
P YR |
A —_—r o B
L ‘__--"‘—'——.
Técnica Defensiva: (Ejercicios 5y 6) rCicio 5
e Ejercicios técnicos defensivos, el jugador | oq (ejercicio 5)
ofensivo recibe el pase y tira al aro el defensivo
blogue y va al rebote.
e  Ejercicio de tres jugadores pasandose el balén y
el defensor tratar4 de interceptarlo con
movimientos agresivos.
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.
24. Preparacion Fisica 20
Objetivo: Resistencia a la fuerza
Ejercicio de toque de lineas a un promedio de 160 a
180 pulsaciones por minutos, carrera rapida 200 rcicio B
metros y lenta la misma distancia. 2 (ejercicio 6)
2 series x 3 repeticiones 45" desc/repeticiones
1"desc-/series
Jf A | l "
e /‘.V‘-«vv/\ V\"/ \Mww'f:“ e '—'i
106w e g fA. A
w;&\/ﬁ/ﬁfﬁ/w”‘ u‘wwv
F | Reorganizacion del grupo
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Técnica de Dispersos en el terreno
N | relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Ejecutar ejercicios técnicos defensivos de estabilizacion del cuerpo, exigiendo la correcta

Dep: Baloncesto
Unid: Técnica

postura en general del cuerpo.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la resistencia aerébica mediante ejercicios especiales.

Clase: 39 EDUCATIVO: Contribuir al desarrollo del colectivismo a través de los ejercicios.

o

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los

Participan: 20 alumnos

Pase de lista. Despedida.

|
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Un nifio persigue a cualquier otro participante.
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac, |5 | Sialguien del grupo pasa por el medio entre el perseguidor y el
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. perseguido, " corta el hilo " y serd, ahora, el perseguido.
| | infer.Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. Calentamiento Especial: juego predeportivo: Cortar el
A | pél. 5" | Hilo.Funcionalidad: Velocidad de desplazamiento.
L
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
Ejercicio de desplazamientos y Paradas:
e  Por pasos (Ejercicio 1) 10
Pases y sus variantes y Recepcion:
e Pase con una mano por encima de la cintura.
(Ejercicio 2) 10
P | Drible:
R e Habilidades con drible sin control visual | 10
| (Ejercicio 3)
N
C
|
P
A
L
Tiros al aro: 10
e Tiro entrada al aro en bandeja combinado con
dribling y pases.(Ejercicio 4)
Apoderamiento del baldn: 5
e  Tumbar el balén. (Ejercicio 6)
Técnica Defensiva:
Desplazamientos: 15
e Postura
e Ejercicio técnico defensivo de estabilidad del
cuerpo, exigir la posicién de las piernas y los
brazos cuando se hace la parada. (Ejercicio 7)
Juego : 4 vs 4 medio terreno 15
25. Preparacion Fisica (Ejercicio 7)
Objetivo: Fuerza de salto
Se realizan ejercicios tal y como indica la figura el
primero salta al banco de un lado a otro, el segundo 15
ejercicio es un juego de relevo entre equipos.
3 series x 5 repeticiones 45”desc/repeticiones
1"desc-/series
a
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento.Técnica de Dispersos en el terreno
N | relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo: M
Unidad: Técnica

Dep: Baloncesto

OBJETIVO:

HABILIDAD: Realizar pase directo e indirecto con dos manos mediante rueda de pases.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

Clase: 40
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac, 5" | en "matar" mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. el cuadrado propio a los jugadores que se encuentran en un
| | Estiramientos: Brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. cuadrado distinto. El "muerto™ se incorpora al cuadrado desde
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo: Arruinar 5" | que le han matado. El juego finaliza cuando todos estan en el
L | cuadros. mismo cuadrado. Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de
reaccion.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
Técnica de los desplazamientos 5
Amagos:
e Cambio de direccion y paradas. (ejercicio 1) 10
Pases y sus variantes y Recepcion:
e  Con dos manos, ejercicios de ruedas de pases. 10
(ejercicio 2)
P | Drible:
R e Con control visual utilizando ambas manos. 5
I (ejercicio 3)
N -
C
I
P
A I
L
Técnica Defensiva: (ejercicios 4 y 5)
e Ejercicios defensivos aplicando estabilidad del | 20 (ejercicio 4)
cuerpo.
e El segundo ejercicio, estabilidad del cuerpo con
desplazamientos laterales al pase.
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.
Preparacion Fisica 20
Objetivo: Velocidad
El primer ejercicio corre 20 metros skiping, y 15 metros sprint
rapido, regresa caminando, el segundo ejercicio se invierte
corre 20 metros skiping y 15 sprint rapido.
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones 20
1"desc-/series (ejercicio 5)
; o)
AWM A MM
) tat
J
I\
NV\WMNM\NNMAMAWJWMQ“.N.M i E
fieil &yng
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVO:
Sexo: M
Unidad: Técnica

Dep: Baloncesto

HABILIDAD: Tiro en movimiento en bandeja después de desplazamientos y pases.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

Clase: 41
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac, 5" | en "matar" mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde el
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. cuadrado propio a los jugadores que se encuentran en un cuadrado
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. distinto. El "muerto” se incorpora al cuadrado desde que le han
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo: Arruinar 5" | matado. El juego finaliza cuando todos estan en el mismo cuadrado.
L | cuadros. Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de reaccion.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
Técnica de los desplazamientos 5
Amagos:
e«  Cambio de direccién. (ejercicio 1) 10
Drible:
e Con control visual utilizando ambas manos. 10
(ejercicio 2)
P
R
I
N
C
|
P
A
L | Tiro: Ejercicio técnico combinado de tiro, dribling y pases. 10
(ejercicio 3)
Técnica Defensiva: (ejercicios 4 y 5)
« Ejercicio defensivo con desplazamientos y estabilidad del 20
cuerpo con doble gardeo al lateral.
Téctica defensiva: (ejercicio 6)
e Ejercicio tactico defensivo presion 2-2-1, a partir de los —
movimientos bésicos, demostrar y aplicar movimientos ’ g
jugador por jugador segin la direccion de la pelota r|20 ’
Ejercicio, (6).
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. P
26. Preparacion Fisica s Wil
Objetivo: Resistencia a la velocidad ﬁ’r’
Ejercicio de toque de lineas a un promedio de 160 a 180 15 4
pulsaciones por minutos, trote rapido 50 metros, lento 50m,
rapido 50 m, lento 50m, rapido 50 metros y lento 50 metros.
2 series x 4 repeticiones 45" desc/repeticiones
1"desc-/series
7L —AAAAVA MRAANM, 4 ANARANAMNAN
£ \_ Ripkss 801 Lems B
¢u. BE t
; i
ﬁ Migles 40m + Lats fn
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie
Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVO:
Sexo: M
Unidad: Técnica

Dep: Baloncesto

HABILIDAD: Ejecutar ejercicio defensivo siguiendo al jugador que corta por la linea de fondo.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

Clase: 42
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac, 5" | en "matar" mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde el
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. cuadrado propio a los jugadores que se encuentran en un cuadrado
| | Estiramientos: Brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. distinto. El "muerto” se incorpora al cuadrado desde que le han
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo: Arruinar 5" | matado. El juego finaliza cuando todos estan en el mismo cuadrado.
L | cuadros. Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de reaccion.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
Técnica de los desplazamientos 10
¢  Postura. ——
e  Carrerade frente ity A N
Amagos: ﬁ 5{ i
e  Cambio de direccion, paradas y recepcion, (ejercicio | 10 & ~
1). Y
P | Demarcase: —
R e Ejercicio técnico de desmarcarse para recibir en un | 10 | (ejercicio 2)
| lugar libre, (ejercicio 2).
N | Drible:
c e Con control visual utilizando ambas manos. 10
IID (ejercicio 3) P
A (
L ~
g.__ e ———
(ejercicio 4)
Técnica Defensiva: (ejercicios 4 y 5)
e Ejercicios defensivos siguiendo el corte por abajo del | 5
aro.
e  Ejercicio técnico saliendo a la defensa por atrés del
jugador ofensivo.
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 15
27. Preparacion Fisica
Objetivo: Fuerza (transportar)
Se realizan ejercicios tal y como indica la figura, como se
aprecia son 5 ejercicios, siempre se hara en forma competitiva y —
en equipos. 15 | (ejercicio 5)
2 series x 5 repeticiones 45" desc/repeticiones
1"desc-/series
oS 8 9 e
- y : ]
: ®_ovar -
B
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie
Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:

Sexo: M
Dep: Baloncesto
Unid: Técnica
Clase: 43

OBJETIVO:

HABILIDAD: Ejecutar ejercicio defensivo dirigido a elevar la agresividad e intercepcién hacia el balén.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad para ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Formar en los alumnos el colectivismo.

o

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

rr>r—0—z-—

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem.
infer.Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernasy cint.
pél.

Calentamiento Especial: juego predeportivo balén contacto.
Participan: 20 alumnos

Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases
van avanzando. Tratan con el balén agarrado y sin soltarlo, de tocar a
otro participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se
une a los dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite
correr con el balén.

Funcionalidad: Habilidades especificas

r>»ouv—0Z—X70T

Técnica Ofensiva:

Manejo del Baldn:
e  Ejercicios de desplazamientos y pase a partir de

triple amenaza. (ejercicio 1)

Desmarcarse:
Ejercicio técnico para desmarcarse y recibir en un
lugar libre. (ejercicio 2)

Drible:

e Con control visual utilizando ambas manos.
(ejercicio 3)

Tiro: Ejercicio de tiro, pasar y molestar. (ejercicio 4)
Técnica Defensiva:
e  Ejercicio técnico defensivo de entrar y salir
cuidando la linea de pase y regreso a su posicion
al alejarse el baldn. (ejercicio 5)
Téctica defensiva:
¢ Ejercicio tactico defensivo presion 1- 2-1-1, a partir de
los movimientos basicos, demostrar y aplicar
movimientos jugador por jugador, segun la direccion de
la pelota. Ejercicio, (6).
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.
Preparacion Fisica
Objetivo: Velocidad
El primer ejercicio corre 20 metros sprint, y 15 metros
skipping répido, regresa caminando, el segundo ejercicio
se invierte corre 20 metros skiping y 15 sprint rapido.
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series

p A& P PRRTPYE @

S e

s AV, ...—m.-;ﬁ@

10

10

10

20

20

20

(ejercicio 1)

(ejercicio 5)

r>»>z—m

Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento.Técnica de
relajamiento acostado, automasajes suaves.

Andlisis de la actividad y evaluaciones.

Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo: M

Dep: Baloncesto

OBJETIVO:

jugador que dribla.

HABILIDAD: Ejecutar trabajo defensivo con estabilizacion del cuerpo y desplazamiento defensivo lateral al

CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad para ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Formar en los alumnos el colectivismo.

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél.

Calentamiento Especial: juego predeportivo balon contacto-
Participan: 20 alumnos

Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases
van avanzando. Tratan, con el balén agarrado y sin soltarlo, de tocar a
otro participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se
une a los dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite
correr con el balén.

Funcionalidad: Habilidades especificas.

r>»o0—0Z—Xx7T

Técnica Ofensiva:
Manejo del Baldn:
e  Ejercicios de desplazamientos y paradas y
triple amenaza, para pasar. (ejercicio 1)
Pases dribling y tiro
e Ejercicio técnico combinado, exigir correcto
movimiento del tiro libre, el jugador que lo
realiza luego defiende al que recibe el rebote.
(ejercicio 2)

e Con control visual utilizando ambas manos.
(ejercicio 3)

Técnica Defensiva. (ejercicios 4y 5)

e  Ejercicios técnicos defensivos, ejercicio de
estabilizacion del cuerpo y defensa al dribling
lateral.

e  Ejercicio de estabilizacion del cuerpo y regreso
defensivo con movimientos de piernas y brazos.

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno

28. Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia a la fuerza
Ejercicio que inicia con carrera, salto a los conos con pies
unidos, luego salto al banco, y salto a la valla, srpint rapido
20 metros, Yy se repite salto a los conos, al banco y a la
vallita.
2 series x 4 repeticiones 45 desc/repeticiones

1"desc-/series

10

10

10

20

20

20

(ejercicio 1)

(

D

]

r»z—m

Reorganizacion del grupo.
Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Andlisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacion para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo: M .

Dep: Baloncesto
Unid: Técnica

OBJETIVO:

posicion inicial.

HABILIDAD: Ejecutar ejercicios técnicos defensivos, salto a la pelota y luego del pase regreso a la

CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad para ejercicios especiales.

Clase: 45 EDUCATIVO: Formar en los alumnos el colectivismo.
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Calentamiento Especial: juego predeportivo balén contacto.
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Participan: 20 alumnos
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. |5 | Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. van avanzando. Tratan, con el balon agarrado y sin soltarlo, de tocar a
I | infer.Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. otro participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se
A | pél. 5" |une a los dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite
L | Funcionalidad: Habilidades especificas correr con el balén.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
Manejo del Balén: = ég Al
e  Ejercicios de desplazamientos y paradas y (\(Q ZAN
triple amenaza, para pasar. (ejercicio 1) 10
Pases dribling y tiro { @
e Ejercicio técnico combinado, exigir correcto e i
movimiento del tiro en bandeja. (ejercicio 2) 0| 7 e Q
P | Drible: i il B
R e Juego de dribling combinado , con tiro al aro (ejercicio 2)
I (ejercicio 4)
N 10
C
|
P
A
L
Técnica Defensiva:
e Ejercicios técnicos defensivos, salto a la pelotay | 10 | ejercicio 4)
luego del pase regreso a la posicion. \
e Ejercicio de defensa al pivot saliendo desde o
atrés. (ejercicios 4y 5) 10 ? 5
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 20 '
29. Preparacién Fisica
Objetivo: Fuerza (halar) ol
Se realizan ejercicios tal y como indica la figura el il
primero halar en pareja, el segundo ejercicio es un 20 P 74
juego de halar la soga de relevo entre equipos. ercicio 5 '
3 series x 5 repeticiones 45”desc/repeticiones ejercicio 5)
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. |3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Sexo: M

OBJETIVO:

mio y otro mas.

HABILIDAD: Ejecutar ejercicio defensivo al jugador sin balén que entray sale y luego el defensa defiende el

Familiarizar a los alumnos con la técnica de los amagos mediante ejercicios especiales.

téctico CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
Clase: 46 EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Los nifios se colocan en mitad del campo de juego formando 2
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac, 5 | equipos enfrentados en linea a 3 metros de distancia. Un equipo es
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. de " blancos " y otro de " negros”. Cada equipo tiene detras, a su
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. espalda, su linea de fondo que limita el campo de juego. El profesor
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo: Blancos y dice el nombre de un equipo, y sus componentes han de salir en
L | Negros. Funcionalidad: Velocidad de desplazamiento, 5" | persecucion de los del otro equipo. Para escapar deberan cruzar su
velocidad de reaccion. linea de fondo sin ser tocados. El que es tocado queda eliminado.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1)
Desplazamientos: Medio terreno. (Ejercicio 1) 5
Ejercicios combinados con dribling, pase y defensa y tiro.
e  Este ejercicio se realiza con dribling bordeando la
linea de tres seguido por un defensa pasivo, luego
del pase al lateral, los dos corren y el que recibael |10 o+
pase ataca al aro, el otro defiende. (Ejercicio 2) =
P | Drible: Ops % ﬁg
R e  Ejercicio técnico de driblin bordeando obstaculos y S
I habilidades con la pelota, realizando la actividad | 10 | (EJercicio 2)
N segun el gréfico. (Ejercicio 3)
C
I
P L]
A *
L J_/
L’
Técnica Defensiva:
e  Ejercicio defensivo evitar el corte al centro y luego
recuperar ataque por la linea. (Ejercicio 4 ) 10
Téctica defensiva:
e Ejercicio tactico defensivo presion 2-2-1, a partir de los
movimientos basicos, demostrar y aplicar movimientos
jugador por jugador segin la direccion de la pelota. | 15
Ejercicio (5)
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 15
30. Preparacion Fisica
31. Preparacion Fisica
Objetivo: Fuerza de salto 20 | e
Se realizan ejercicios tal y como indica la figura, el Ejercicio (5)
primero, salto al cajon en profundidad, el segundo
gjercicio, salto a la pelota con dos pies de frente.
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

OBJETIVO:
M

Dep: Baloncesto
Unid: Técnico -
tactico

Clase: 47

HABILIDAD: Ejecutar el ejercicio combinado que se realiza con movimientos de dribling, desplazamientos,
defensa, pase y tiro al aro en bandeja.

CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.

EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

P HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél.
Calentamiento Especial: juego predeportivo: Blancos y
Negros.

Funcionalidad: Velocidad de desplazamiento, velocidad de
reaccion.

r>—0—zZ2-—

Participan: 20 alumnos

Los nifios se colocan en mitad del campo de juego formando 2
equipos enfrentados en linea a 3 metros de distancia. Un equipo es
de " blancos " y otro de " negros”. Cada equipo tiene detrés, a su
espalda, su linea de fondo que limita el campo de juego. El profesor
dice el nombre de un equipo, y sus componentes han de salir en
persecucion de los del otro equipo. Para escapar deberan cruzar su
linea de fondo sin ser tocados. El que es tocado queda eliminado.

Técnica Ofensiva:
Desplazamientos: Medio terreno, (Ejercicio 1).
Ejercicio combinados con dribling pivot y pase.

e  Este ejercicio se realiza con movimientos de
dribling, defensa, pase y luego desplazamientos
con pase y ataque al aro. (Ejercicio 2)

Drible:

e  Ejercicio de velocidad, en equipo parten, bordean
la linea de tres puntos todos a la voz de mando d el
profesor, realizando la actividad segun el gréfico.
(Ejercicio 3)

r>»ouv—0Z—Xx70T

Técnica Defensiva:

®  FEjercicios de técnica defensiva sombra al jugador
que dribla, y pasan el balén, exigir los
movimientos defensivos correctos de las piernas y
brazos.( Ejercicio 4)

Téctica defensiva:

e Ejercicio tactico defensivo presion 2-2-1, a partir de los
movimientos basicos, demostrar y aplicar movimientos
jugador por jugador segin la direccion de la pelota.
Ejercicio, (5).

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

Preparacion Fisica

Objetivo: Resistencia aerébica.

Este ejercicio se realiza con carrera alterna, caminando

rapido, carrera lenta y carrera rdpida, a un ritmo de 150

pulsaciones por minutos,

2 series x 6 repeticiones 45 desc/repeticiones

1"desc-/series

, N\
_—— -

A FLAFEIA SO MTE c CANMERA LENT, 86 NTR

10

10

(Ejercicio 1)

Len ]

%555
A S

D
oFi B o

(Ejercicio 2)

(Ejercicio 5)

Reorganizacion del grupo.
Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Andlisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacion para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

rr»z—m

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Ejecutar ejercicios de técnica defensiva de estabilizacion del cuerpo.
Dep: Baloncesto CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
Unid: Técnico - EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.
tactico
Clase: 48
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Los nifios se colocan en mitad del campo de juego formando 2
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac, 5 | equipos enfrentados en linea a 3 metros de distancia. Un equipo es
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. de " blancos " y otro de " negros”. Cada equipo tiene detrés, a su
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. espalda, su linea de fondo que limita el campo de juego. El profesor
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo: Blancos y dice el nombre de un equipo, y sus componentes han de salir en
L | Negros. Funcionalidad: Velocidad de desplazamiento, 5" | persecucion de los del otro equipo. Para escapar deberan cruzar su
velocidad de reaccion. linea de fondo sin ser tocados. El que es tocado queda eliminado.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
e  Ejercicios de desplazamientos toque de lineas. ]
(ejercicio 1) 10 ﬁ@_’"
Manejo del Balén: . - |
Pases y sus variantes (trensa) E - -
e  Con dos manos, y recepcion a la altura de la cintura | 10
con dos y tres jugadores. (ejercicio 2) ,:
P | Drible: —
F e Con control visual. (ejercicio 3) 10 | (ejercicio 2)
N T
C
| C
P
A
L
Técnica Defensiva: (ejercicio 4) —
e  Ejercicio técnico defensivo de entrar y salir 10 (ejerciciod)
cuidando la linea de pase y regreso a su posicion al
alejarse el balon.
Téctica defensiva:
o Ejercicio tactico defensivo presion 2-3, a partir de los| 10
movimientos basicos, demostrar y aplicar movimientos
jugador por jugador segin la direccién de la pelota
Ejercicio (5)
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 20
32. Preparacion Fisica
Objetivo: Fuerza Lanzamientos
Se realizan ejercicios tal y como indica la figura. —
El premier ejercicio, lanzamiento desde cuclilla hacia 20 | (ejercicio 5)
el frente y arriba y luego desde cuclilla hacia arriba y
atrés, el segundo con apoyo de un banco y lanzamiento
hacia arriba y al frente y el tercero desde cuclilla y hacia
arriba.
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
| /g 7
’“*Q,?f %Q gl'/ k ?‘,331\ "’
gy 2) B LAY
I %; % ‘ j ) R ) 1 ” (
L dY ¢ 8 ¢ M Ry
. - ‘l‘y
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.

101



Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula:
Sexo: M

Dep: Baloncesto
Unid: Técnico -

OBJETIVO:

HABILIDAD: Ejecutar ejercicios de desmarque entre dos jugadores después tiro al aro en movimiento.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la resistencia aerébica mediante ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Contribuir al desarrollo de la honestidad dentro del colectivo.

tactico
Clase: 49
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Ejercicios En el espacio de juego se marca una linea paralela a cada linea de fondo,
I | de calentamiento: lubricacidn de las articulac, cuello, brazos, |5 |a cuatro metros de distancia. Este espacio no debe ser traspasado por
C | extrem superiores, tronco y extrem. infer.Estiramientos: brazos ningln participante. Cada equipo designa un "nifio-torre™ que se sitia
I |y cintura escap. , piernas y cint. pél. Calentamiento Especial: fuera de la linea de fondo. Los jugadores del mismo equipo se pasaran el
A | juego predeportivo: El nifio Torre.Funcionalidad: Habilidades balén hasta llegar a encestar en el aro que portara el "nifio-torre". Este
L | especificas. 5" | se podra mover a lo largo de la linea de fondo colaborando para encestar
los lanzamientos de sus comparieros.
Técnica Ofensiva: Desmarcarse (Ejercicios 1). (Ejercicios 2).
e Trabajo en duo, uno a la defensa y otro a la ofensiva e
(Ejercicios 1y 2). 20
Pases y Dribling combinados:
e  Ejercicios de pase y recepcion parada y dribling,
exigir rapidez en el ejercicio. (Ejercicios 3). 5 &
P 1
R ﬁ.%‘%"‘- N '5‘.\ %
s
,I\l i i 5N
C (Ejercicios4).
|
P
A | Tiros al aro: Lanzarse el balén y tiro.
L | Ejercicio 4 tiros. 5
e  Ejercicio para trabajar por parejas, tiro en situacion
cercana a partida por el aumento de la frecuencia
cardiaca en el momento de tiro, ademas de trabajar las
paradas y encarar el aro. (Ejercicio 4) ’Pﬁ.
Técnica Defensiva: Desplazamientos: (Ejercicio 5)
e  Ejercicios técnica defensiva para la estabilidad del 10
defensa que busca al ofensivo en una accion de ? ? -
desbalance, y luego doble gardeo. (Ejercicio 5) .
Téctica defensiva: ;
e Ejercicio tactico defensivo presion 2-3, a partir de los
movimientos basicos, demostrar y aplicar movimientos 15 e
jugador por jugador segin la direccion de la pelota ﬁv e
Ejercicio (6) i
Juego con tareas. 15 i
33. Preparacion Fisica /_\'i
Objetivo: Resistencia a la fuerza
Ejercicio que se inicia con carrera, salto a las vallas, luego 20 (Ejercicio 6)
sprint 10 metros, seguido por carrera, salto a los conos skiping,
carrera rapida, carrera en zigzag, carrera rapida 10 metros,
saltos a los conos y termina con una carrera a velocidad.
2 series x 4 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
=
5 Nemmssnns Bl
" 5 3
* 5
ZN:.,; = ‘§A§:§A o E
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N | Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.Analisis | 3 Acostados
A | de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la proxima clase de entrenamiento Pase de De pie

lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula:
Sexo: M
Dep: Baloncesto
Unid: Técnico —
tactico

Clase: 50

OBJETIVO:

HABILIDAD: Ejecutar ejercicio de trio con balén lanzado por el propio jugador y luego tiro al aro de media

distancia con dos manos.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la resistencia aerébica mediante ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Contribuir al desarrollo de la honestidad dentro del colectivo.

P

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—zZ2-—

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem.
infer.Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernasy cint.
pél. Calentamiento Especial: juego predeportivo: El nifio
Torre. Funcionalidad: Habilidades especificas.

Participan: 20 alumnos

En el espacio de juego se marca una linea paralela a cada linea de fondo,
a cuatro metros de distancia. Este espacio no debe ser traspasado por
ningln participante. Cada equipo designa un "nifio-torre™ que se sitia
fuera de la linea de fondo. Los jugadores del mismo equipo se pasaran el
balén hasta llegar a encestar en el aro que portara el "nifio-torre". Este
se podra mover a lo largo de la linea de fondo colaborando para encestar
los lanzamientos de sus compafieros.

r>»o0U—0Z—X70T

Técnica Ofensiva: Desmarcarse
e  Trabajo en duo, uno a la defensa y otro a la
ofensiva. (Ejercicio 1)
Dribling:
« Ejercicio técnico de dribling con obstaculos. (Ejercicio 2)

< e = \I

e g2
i@;“}

s
LR §
g 3
u
e Cada jugador con un balén. Se lanza el balon hacia

Tiros al aro: Lanzarse el balén y tiro
adelante y tras un bote debe cogerlo parando en un
tiempo y debe tirar a canasta. (Ejercicio 3)

Ejercicio 4 tiros

e  Ejercicio para trabajar por parejas, tiro en situacion

cercana a partida por el aumento de la frecuencia
cardiaca en el momento de tiro, ademas de trabajar
las paradas y encarar el aro. (Ejercicio 4)

Técnica Defensiva: Desplazamientos:

e  Ejercicios técnica defensiva evitar el corte por
abajo del aro. (Ejercicio 5)

Téctica defensiva:

e Ejercicio tactico defensivo presion 1-2-2, a partir de los
movimientos basicos, demostrar y aplicar movimientos
jugador por jugador segin la direccion de la pelota
Ejercicio, (6).

Juego : 4 vs 4 medio terreno

34. Preparacion Fisica

Objetivo: Resistencia a la fuerza

Ejercicio que se inicia con carrera, salto a las vallas,

luego sprint 10 metros, seguido por carrera salto a los

conos skiping, carrera rapida , carrera en zigzag,
carrera rapida 10 metros, saltos a los conos y termina
con una carrera a velocidad.

2 series x 4 repeticiones 45" desc/repeticiones

1"desc-/series

3

2
rﬁz‘”
P

b %

10

10

10

10

10

20

(Ejercicios 1).

>,

— %

(Ejercicios 4).

—~

Ejercicio57)

(Ejercicio 6)

r>z-T

Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes.
suaves.Analisis de la actividad y evaluaciones.

Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento. Pase de
lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula:
Sexo: M
Dep: Baloncesto
Unid: Técnico —
tactico

Clase: 51

OBJETIVO:

HABILIDAD: Exigir la correcta posicion y postura en la parada por pasos.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la resistencia aerébica mediante ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Contribuir al desarrollo de la honestidad dentro del colectivo.

P

HABILIDADES

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—zZ2-—

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem.
infer.Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernasy cint.
pél. Calentamiento Especial: juego predeportivo: El nifio
Torre. Funcionalidad: Habilidades especificas.

Participan: 20 alumnos

En el espacio de juego se marca una linea paralela a cada linea de fondo,
a cuatro metros de distancia. Este espacio no debe ser traspasado por
ningln participante. Cada equipo designa un "nifio-torre™ que se sitia
fuera de la linea de fondo. Los jugadores del mismo equipo se pasaran el
balén hasta llegar a encestar en el aro que portara el "nifio-torre". Este
se podra mover a lo largo de la linea de fondo colaborando para encestar
los lanzamientos de sus compafieros.

r>»o0—0Z—Xx7T

Técnica Ofensiva: Desmarcarse
e  Trabajo en trio, desplazarse para recibir pase y tirar
al aro. (Ejercicios 1y 2)
Pases y Dribling combinados:
e  Ejercicios de pase y recepcion parada y dribling,
exigir rapidez en el ejercicio. (Ejercicio 3)

4’%/—/—‘_—
e

Tiros al aro: Lanzarse el balén y tiro
e  Ejercicio de tiro, pasar y molestar. (Ejercicio 4).
e  Ejercicio de pase y tiro en bandeja. (Ejercicio 5).

Técnica Defensiva: Desplazamientos:

e  Ejercicios técnica defensiva de salto a la pelota y el
mio y otro més.

Téctica defensiva:

e Ejercicio tactico defensivo presion 1-3-1, a partir de los
movimientos basicos, demostrar y aplicar movimientos
jugador por jugador segin la direccién de la pelota
Ejercicio (5)

Juego: 4 vs 4 medio terreno.

35. Preparacion Fisica

Objetivo: Fuerza de salto

Se realizan ejercicios tal y como indica la figura en el

primer ejercicio, salto al cajon en profundidad, y en el

segundo, salto a las vallas.

3 series x 5 repeticiones 45" desc/repeticiones

1"desc-/series

20

(Ejercicios 1).

(Ejercicios 2).

r>»z-T

Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes.suaves.
Analisis de la actividad y evaluaciones.

Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. Pase de
lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVOS:
Sexo: M HABILIDAD: Ejecutar la postura y la carrera normal de frente, mediante movimientos de pie.

Unidad: Técnico —

CAPACIDAD: Correr de forma continua con ritmo moderado tocando linea a un ritmo de 140 a 150

tactico pulsaciones por minutos para el mejoramiento de la resistencia de media duracion.
Dep: Baloncesto EDUCATIVO: Demostrar perseverancia durante las actividades de resistencia aerobica en la clase.
Clase: 52
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de Calentamiento Especial: juego predeportivo baldn contacto, orientado
N | los objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. al balon.
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las 5 | Funcionalidad: Habilidades especificas.
C | articulac, cuello, brazos, extrem superiores, tronco y Participan: 20 alumnos
I | extrem. infer.Estiramientos: brazos y cintura escap. , Instalacion: Amplio espacio. Material: un balén
A | piernas y cint. pél. 5 | Desarrollo: juego de pases a sus compafieros en un terreno amplio pero
L delimitado.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1) (Ejercicio 2)
Técnica de los desplazamientos .
e  Postura, movimientos de pie. (Ejercicio 1) 5
Amagos:
e  Cambio de direccion y parada. (Ejercicio2) |5
Pases y sus variantes: Recepcion:
e  Pase y desplazamientos con dos manos.
P (Ejercicio 3) 10
R Tiro
I e  Enbandeja cerca del aro. (Ejercicio 4) 10 | (Ejercicio 3)
NI Drible:
? e  Con control visual. (Ejercicio 5) 5 I
p k2~ BN g? g? i
Al 2\ g:ﬂ g; !
L T IT T ! | . ‘
Bog I |
o P U .h %f."'"j* \‘1'-—%%‘)3 .'"‘; /‘-\ o
(Ejercicio 6)
Técnica Defensiva: (Ejercicios 6y 7)
e  Ejercicios defensivos aplicando estabilidad del | 10
cuerpo.
Téctica defensiva:
« Ejercicio tactico defensivo presion 1-3-1, a partir de | 10
los movimientos bésicos, demostrar y aplicar
movimientos jugador por jugador, segin la direccion
de la pelota. Ejercicio, (5).
Juego de pases: Baloncesto 3 Vs 3 medio terreno. 15
Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia aerdbica.
Ejercicio de toque de lineas a un promedio de 140 a 150 |20 | (Ejercicio 7)
pulsaciones por minutos,
2 series x 3 repeticiones 45" desc/repeticiones
1"desc-/series
E - .
- ——
=
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento.Técnica de Dispersos en el terreno
N | relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:

Sexo: M
Unidad: Técnico —
tactico

Dep: Baloncesto
Clase: 53

OBJETIVOS:

HABILIDAD: Ejecutar la postura y la carrera normal de frente, mediante movimientos de pie.
CAPACIDAD: Saltar obstaculos para el desarrollo de la resistencia a la fuerza a través de los saltos.
EDUCATIVO: Mostrar disciplina durante la actividad de la clase.

P

HABILIDADES

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—zZ2-—

Formacion del grupo y presentacion e informacion de
los objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las
articulac, cuello, brazos, extrem superiores, tronco y
extrem. infer. Estiramientos: brazos y cintura escap.
Piernas y cint. Pél.

Calentamiento Especial: juego predeportivo balén contacto, orientado al

balon.

Funcionalidad: Habilidades especificas.
Participan: 20 alumnos

Instalacion: Amplio espacio. Material: un balén

Desarrollo: juego de pases a sus compafieros en un terreno amplio pero

delimitado.

r>»ouv—0Z—Xx70

Técnica Ofensiva:
Técnica de los desplazamientos
e  Ejercicio técnico, movimientos de pie.
(Ejercicio 1)
Pases y sus variantes y Recepcion:
e Conunay dos manos. (Ejercicio 2)
Tiro:
e Tiro con dos manos desde diferentes
posiciones. (Ejercicio 3)
Drible:
e  Con control visual. (Ejercicio 4)

Técnica Defensiva: (Ejercicios 5y 6)
e Postura
e  Ejercicios defensivos aplicando estabilidad del
cuerpo.

Téctica defensiva:

e Ejercicio tactico defensivo presion 2-1-2, a partir de
los movimientos basicos, demostrar y aplicar
movimientos jugador por jugador, segun la direccion
de la pelota. Ejercicio, (5).

Juego de pases Baloncesto 3 Vs 3 medio terreno

36. Preparacion Fisica

Objetivo: Fuerza al salto.

El primer ejercicio (Saltos) Ejercicio de saltos continuos

al banco, el segundo ejercicio es saltar por arriba, la

pelota hacia adelante y hacia atras, se realizan

2 series x 4 repeticiones 45" desc/repeticiones

1"desc-/series

o
.
c
&

[} - -

Puws prnibon .ic..T...- wrwalin
de 1n peleta, hacin dolonts ¥
hucaw wiess

10

20

15

(Ejercicio 1)

(

(Ejercicio 6)

r>»>z—m

Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento.Técnica de
relajamiento acostado, automasajes suaves.

Andlisis de la actividad y evaluaciones.

Motivacidn para la proxima clase.

Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVOS:
Sexo: M HABILIDAD: Realizar el pase de pecho con dos manos a partir de la posicion de triple amenaza.
Unidad: Técnico — CAPACIDAD: Correr tramos de velocidad y salto a las vallas para desarrollar la velocidad a la fuerza.
tactica EDUCATIVO: Mostrar el compafierismo a través de las actividades de las clases.
Dep: Baloncesto
Clase: 54
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de Calentamiento Especial: juego predeportivo balén contacto, orientado al
N | los objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. balén.
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las 5 | Funcionalidad: Habilidades especificas.
C | articulac, cuello, brazos, extrem superiores, tronco y Participan: 20 alumnos
I | extrem. infer.Estiramientos: brazos y cintura escap. Instalacion: Amplio espacio. Material: un balén
A | Piernas y cint. Pél. 5 | Desarrollo: juego de pases a sus compafieros en un terreno amplio pero
L delimitado.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1)
Técnica de los desplazamientos
Amagos: 5
e Ejercicio de sombra con cambio de direccion.
(Ejercicio 1)
Pases y sus variantes y Recepcion: 10 :j-_
e Conunay dos manos. (Ejercicio 2) sﬂ_-‘
P | Tiro:  Ejercico de pase y tiro con dos manos, estatico. | 10 —'a,,___;
R | (Ejercicio 3) g
I | Drible: 10 ——
N e Con control visual. (Ejercicio 4) —_—
|C - (Ejercicio 2) (Ejercicio 3)
p O 78"
A N P
L e \'/ Y
T ) =
s M T
Técnica Defensiva: (Ejercicios 5y 6) //’,»;'“H \\ N H’\\,qp
e Ejercicio técnico defensivo de entrar y salir cuidando | 10 ‘(-)?'i N \:"\._?’k-)
la linea de pase y regreso a su posicion al alejarse el s
balén. (Ejercicio 5)
Téctica defensiva:
e Ejercicio tactico defensivo presion 2-1-2, a partir de
los movimientos basicos, demostrar y aplicar | 10
movimientos jugador por jugador, segin la direccion
de la pelota. Ejercicio, (6).
Juego de pases Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 15
Preparacion Fisica
Objetivo: velocidad fuerza.
El ejercicio se inicia con una carrera de 10 metros, luego | 20
salto a las vallas, + carrear 10 metros + salto a las vallas,
luego sprint rapido 20 metros, + carrera en zigzag 15 (Ejercicio 6)
metros + sprint 10 metros + camina 5 metros + sprint 10
metros.
2 series x 4 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
f’ﬁim A e 8 e DA
& I A RTAVAYNN P AW
?:.:":‘-._‘H wim S 3
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento.Técnica de Dispersos en el terreno
N | relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie
Pase de lista. Despedida.
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Matric: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Realizar amagos con cambio de direccion y paradas por salto recibiendo pase de pecho con dos manos.
Unidad: Técnico — CAPACIDAD: Correr de forma continua para el desarrollo de la resistencia de larga duracion.
tactico EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.
Dep: Baloncesto
Clase: 55
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de Calentamiento Especial: juego predeportivo: Arruinar cuadros.
N | los objetivos y actividades de la clase de entrenamiento Participan: 20 alumnos
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las 5 | Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste en "matar"”
C | articulac. cuello, brazos, extrem superiores, tronco y mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde el cuadrado propio a los
I | extrem. infer.Estiramientos: brazos y cintura escap. , jugadores que se encuentran en un cuadrado distinto. El "muerto” se incorpora al
A | piernas y cint. pél. 5 | cuadrado desde que le han matado. El juego finaliza cuando todos estan en el mismo
L cuadrado. Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de reaccion.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
Técnica de los desplazamientos
Amagos:
e  Cambio de direccion y parada. (ejercicio 1) 5
Pases y sus variantes y Recepcion:
e  Condos manos en movimiento. (ejercicicio |10
2)
P | Tiro:
R o Ejercicio técnico de tiro en bandeja. 10
I (ejercicicio 3)
N | Drible: 10
? e  Con control visual. (ejercicicio 4)
P
A
L
Técnica Defensiva: (ejercicio 5)
o Ejercicios defensivos entrar y salir saltando a | 10 | (Ejercicio 5)
la pelota.
Téctica defensiva:
e Ejercicio tactico defensivo presion 2-2-1, a partir de 10
los movimientos basicos, demostrar y aplicar
movimientos, jugador por jugador segun la direccion
de la pelota. Ejercicio, (6). 15
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.
Preparacion Fisica 20
Objetivo: R(_esisye_ncia aerébic_a (Ejercicio 6)
En este ejercicio se realiza una carrera alterna,
caminando rapido, carrera lenta y carrera rapida, a un
ritmo de 150 pulsaciones por minutos,
2 series x 6 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
FaY
, CAMIA 1D MTH
BAMINA RADIOR 80
K Sassna Avwstins oo JAN
A 86 WTE A GANAEFA LENTS g NTR
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes 3 Acostados
A | suaves. Analisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Matric: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Realizar el pase de pecho en movimiento con dos manos a la altura del pecho.
Unidad: Técnico — CAPACIDAD: Ejecutar trabajo con la pelota medicinal para mejorar la fuerza en el deportista.
tactico EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por la patria.
Dep: Baloncesto
Clase: 56
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de Calentamiento Especial: juego predeportivo: Arruinar cuadros.
N | los objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Participan: 20 alumnos
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las 5 | Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste en "matar"”
C | articulac. cuello, brazos, extrem superiores, tronco y mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde el cuadrado propio a los
I | extrem. infer.Estiramientos: brazos y cintura escap. , jugadores que se encuentran en un cuadrado distinto. El "muerto” se incorpora al
A | piernas y cint. pél. 5" | cuadrado desde que le han matado. El juego finaliza cuando todos estan en el mismo
L cuadrado. Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de reaccion.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
Amagos:
e  Ejercicio de amago y recibo del pase.
(ejercicio 1) 10
Pases y sus variantes y Recepcion:
e  Con dos manos en movimiento. (ejercicio2) |10
Tiro:
P e Ejercicio técnico en trio con tiro en bandeja. | 10
R (ejercicio 3)
I | Drible:
N e Juego de dribling quién llega primero. |°
IC (ejercicio 4)
P
A
L
Técnica Defensiva: (ejercicio 5) -
e  Ejercicios defensivos aplicando estabilidad del (Ejercicio 5)
cuerpo.
Téctica defensiva: 10
e Ejercicio tactico defensivo presion 2-2-1, a partir de
los movimientos bésicos, demostrar y aplicar
movimientos jugador por jugador segin la direccién | 20
de la pelota. Ejercicio, (6).
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.
37. Preparacion Fisica 15
Objetivo: Fuerza
d) Ejercicios con pelotas medicinales se realiza
en pareja. 20
e) 4 series de 8 repeticiones cada una, para cda
gjercicio. (Ejercicio 6)
4 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
?‘;}J c'(: o .
’r—; = ” be > : ‘
= H b = = P,
Soe— AR TS
8 1
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes 3 Acostados
A | suaves. Anélisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Matric: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Tirar bajo el aro en movimiento, después de recibir un pase de pecho.
Unidad: Técnico — CAPACIDAD: Ejecutar ejercicios de carreras, saltos y velocidad para el mejoramiento de la velocidad.
tactico EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.
Dep: Baloncesto
Clase: 57
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de Calentamiento Especial: juego predeportivo: Arruinar cuadros.
N | los objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Participan: 20 alumnos
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las 5 | Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste en "matar"”
C | articulac. cuello, brazos, extrem superiores, tronco y mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde el cuadrado propio a los
I | extrem. Infer.Estiramientos: brazos y cintura escap. , jugadores que se encuentran en un cuadrado distinto. El "muerto” se incorpora al
A | piernas y cint. pél. 5" | cuadrado desde que le han matado. El juego finaliza cuando todos estan en el mismo
L cuadrado. Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de reaccion.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1) (ejercicio 2)
Técnica de los desplazamientos
e Postura. 5
Amagos:
e  Cambio de direccion y parada, (ejercicio 1). |10
Pases y sus variantes y Recepcion:
e Con dos manos en movimiento, (ejercicio 2) |10
P | Tiro: Ejercicio técnico de tiro a media distancia y en
R | bandeja. (ejercicio 3)
I' | Drible: 5
(N: Con control visual. (ejercicio 4)
|
P
A
L
Técnica Defensiva: (ejercicio 5)
e Postura
e  Ejercicios defensivos siguiendo al jugador que 10
corta por abajo del aro.
Téctica defensiva:
e Ejercicio tactico defensivo presion 1-2-1-1, a partir
de los movimientos bésicos, demostrar y aplicar 15
movimientos jugador por jugador, segun la direccion
de la pelota. Ejercicio (6) 15
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.
Preparacién Fisica 20
Objetivo: Velocidad
Ejercicio de velocidad con saltos a las vallas, carrera en
zig zag con conos y carrera 60 metros.
2 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones.
1"desc-/seties
5?" /\/‘) H\I\J\/\/\/\’ \/‘wJ>]\/\z »,\N\Dﬁ A—f,
‘\1 o “" F
- & ; '; J;
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes 3 Acostados
A | suaves. Analisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Matric: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Tirar bajo el aro en movimiento, después de recibir un pase de pecho.

CAPACIDAD: Ejecutar ejercicios de saltos y carreras para mejorar la resistencia a la fuerza.
EDUCATIVO: Formar en los alumnos el colectivismo.

tactico
Clase: 58
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Calentamiento Especial: juego predeportivo: Balon contacto.
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Participan: 20 alumnosm. Funcionalidad: Habilidades especificas.
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. |5 | Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. van avanzando. Tratan, con el balén agarrado y sin soltarlo, de tocar a
I | infer.Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. otro participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se
A | pél. 5" |une a los dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite
L correr con el balén.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
e  Ejercicios de desplazamientos y pase, (ejercicio T —— ]
1). Triple amenaza, para pasar después de la 10 - ‘;} Ly — ————
recepcion. ey LT T T T T e
Manejo del Balén: ' Tl T
Tiro: El ejercicio se realiza con drible y pase en el area - -F--“"-u_‘
cerca del poste bajo para realizar un tiro de media y una | 10 e .- - e jﬁl
P | bandeja. (ejercicio 2) 4 -
R | Drible: —
I e  Con control visual. (ejercicio 3) 10
N
C
|
P
A
L
Técnica Defensiva: (ejercicio 4) 10
e Postura
e  Ejercicios técnicos defensivos, a través del pase
en pareja, siguiendo la posicion correcta del
defensor.
Téctica defensiva:
e Ejercicio tactico defensivo presion 1-2-1-1, a partir de | 15
los movimientos basicos, demostrar y aplicar
movimientos jugador por jugador segun la direccién de
la pelota. Ejercicio, (5).
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 15
38. Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia a la fuerza combinada.
Este ejercicio se realiza con carreras al 50%, con 20 | (ejercicio 5)
saltos a vallitas o conos, se realizan
2 series x 5 repeticiones 45" desc/repeticiones
1"desc-/series
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. |3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVO:
Sexo: M

Dep: Baloncesto
Unid: Técnico -

HABILIDAD: Ejecutar el dribling en movimiento con obtaculo con ambas manos.
CAPACIDAD: Realizar ejercicios de lanzamientos, saltos y halar para mejorar la resistencia a la fuerza en los
jugadores.

tactico EDUCATIVO: Manifestar colectivismo antes las actividades de las clases.

Clase:

59

P

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—zZ2-—

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac.
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem.
infer.Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint.
pél.

Calentamiento Especial: juego predeportivo balén contacto.
Participan: 20 alumnosm. Funcionalidad: Habilidades especificas.
Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases
van avanzando. Tratan, con el balén agarrado y sin soltarlo, de tocar a
otro participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se
une a los dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite

correr con el balon.

r>»ouv—0Z—Xx70

Técnica Ofensiva:
e  Ejercicios de desplazamientos y pase, (ejercicio
1). Triple amenaza, para pasar.
Manejo del Balon:
Pases y sus variantes
e  Cazar al jugador con pases sin caminar con el
balén. (ejercicio 2)
Drible:
e  Ejercicio de driblin bordeando obstaculos.
(ejercicio 3)

Técnica Defensiva: (ejercicios 4y 5)
e Postura
e  Ejercicios técnicos defensivos, a través del pase
en pareja, siguiendo la posicion correcta del
defensor, en el otro ejercicio el defensa sigue al
ofensivo que realiza movimientos de entrada y
salida.
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno
39. Preparacion Fisica
Objetivo: Desarrollo de la fuerza.
Se realizan ejercicios de lanzamiento de la pelota
medicinal de 2.5 kg, salto sobre el balén y traccion
de la soga, tres ejercicios distintos.
3 series x 5 repeticiones 45”desc/repeticiones
1"desc-/series

PR, iy LKL VA1
T penton Sabaar poe danib /005 | |
e patube A difantey I,‘U".,"ﬂ Z'
Lanzarlaedlots Jstin Mirds

10

10

10

20

20

20

(ejercicio 1)

(ejercicio 5)

r>»>z—m

Reorganizacion del grupo.
Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Andlisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Matric:
Sexo:
Dep: Baloncesto
Unid: Técnico -
tactico
Clase:

OBJETIVO:
M

entrenamientos.

60

HABILIDAD: Ejecutar el dribling en movimiento con obtaculo con ambas manos.
CAPACIDAD: Ejecutar ejercicios de rapidez para el desarrollo de la velocidad en cada clase de

EDUCATIVO: Educar en los alumnos el compafierismo.

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—zZ—|07

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac.
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem.
infer.Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernasy cint.
pél.

5

Calentamiento Especial: juego predeportivo: Balon contacto.
Participan: 20 alumnosm. Funcionalidad: Habilidades especificas.
Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases
van avanzando. Tratan, con el balon agarrado y sin soltarlo, de tocar a
otro participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se
une a los dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite
correr con el balén.

r>»o0—0Z—Xx7T

Técnica Ofensiva:
s  Ejercicio técnico, trabajo de pie. (ejercicio 1)
e  Ejercicios de desplazamientos y paradas.
(ejercicio 2)

Manejo del Balén:
e  Desde la posicion de triple amenaza, para pasar.
(ejercicio 3)
Pases y sus variantes
e« Condos manos, y recepcion a la altura de la
cintura con dos y tres jugadores. (ejercicio 3)
Drible:

Técnica Defensiva: (ejercicios 5y 6)

e  Ejercicios técnicos defensivos, estabilizando el
cuerpo y luego desplazamiento lateral para llegar
al atacante.

e Ejercicio de desplazamiento de frente y luego
defensa en zigzag defensiva.

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

Preparacion Fisica

Objetivo: Velocidad

Ejercicio que se inicia con carrera rapida y lenta siguiendo

el recorrido que aparece en el grafico.

2 series x 6 repeticiones 45" desc/repeticiones
1"desc-/series

Recoevida "R0n

10

10

10

20

15

20

(ejercicio 1) (ejercicio 2)

b

B

r>»>z—m

Reorganizacion del grupo.
Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Andlisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Elementos técnicos del programa de formacion béasica del baloncestista
del segundo semestre de trabajo

Categorias: 8 — 12 afios.

(Colectivo de autores del programa de preparacion del deportista, 2000, Cuba)

CONTENIDOS DEL PROGRAMA: 11 A 12 ANOS

NO | CONTENIDOS DEL PROGRAMA CATEGORIA
11 - 12 ANOS

1. Técnica Ofensiva Ensefianza

1.1 | Técnica de desplazamientos Ensefianza
Postura Ensefianza
Carrera Frente Ensefianza
Espalda Ensefianza
Lateral Ensefianza
Amagos Ensefianza
Cambios de direccion Ensefianza
Cambios de velocidad Ensefianza
Cambios de ritmo Ensefianza
Paradas: Ensefianza
Por pasos Ensefianza
Por saltos Ensefianza
Giros: Ensefianza
De frente Ensefianza
De espalda Ensefianza
Saltos: Ensefianza
Con una pierna Ensefianza
Con dos piernas Ensefianza
Situac. especiales Ensefianza
Salto entre dos Ensefianza
Acc. combinadas Ensefianza
Carreras y paradas Ensefianza
Paradas y giros Ensefianza
Manejo del balén Ensefianza
Agarre Clasico Ensefianza
Triple amenaza , Para pasar, tirar o driblear Ensefianza
Recepcion Ensefianza
Arriba de la cintura Ensefianza
Debajo de la cintura Ensefianza
Pases y sus variantes Ensefianza
Con dos manos Ensefianza
Con una mano Ensefianza
Drible Ensefianza
Sin control visual Ensefianza
Alto
Habilidades c/drible Ensefianza
Tiros al aro Ensefianza
Tiro con dos manos Ensefianza
Tiro Bésico Ensefianza
Tiro Libre Ensefanza
Tiro en movimiento Ensefianza
a) Bajo el Cesto, (Der.-1zq.) Ensefianza
b) Saltando Ensefianza/consolidacion
¢) En suspension No
d) De gancho No

Acc. combinadas

Recepcién y paradas

Ensefianza/consolidacion

Recepcidn, paso, caida y Tri/Ame

Ensefianza/consolidacién

Recepcidn, paso caida, drible

Ensefianza/consolidacién

Recepcidn y pase en movimiento

Ensefianza/consolidacién
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Recepcion y drible

consolidacion

Recepcion y tiro en movimiento

consolidacién

Recepcion y tiro en suspension

Ensefanza

Drible con cambio de direccién

consolidacién

Drible con cambio de ritmo

consolidacién

Pase después de drible

consolidacién

Drible y paradas

consolidacién

Drible y pase en mov.

consolidacién

Drible, parada y tiro

consolidacién

Tiro en movimiento después de drible

consolidacién

Tiro en movimiento después de pase

consolidacién

Tiro saltando después de recibir pase

Ensefianza/consolidacién

Tiro Saltando después de drible

Ensefianza/consolidacién

Tiro en suspension después de drible

Ensefianza/consolidacién

Tiro en suspension después de pase

Ensefianza/consolidacién

Tiro de gancho después de pase Ensefanza
Tiro de gancho después de drible Ensefanza
Tiro de gancho en suspension Ensefanza
Tiro pasado después de drible Ensefanza
Tiro pasado después de pase Ensefanza
Tiro de potencia con salto No

Situaciones especiales de saque

Ens/consolidacion

Desde la linea final

Ens/consolidacion

Desde la linea lateral

Ens/consolidacion

Desde el medio del terreno. En los dos minutos
finales.

Ensefianza

2. TECNICA DEFENSIVA:

2.1 | Desplazamientos: consolidacion
Postura consolidacion
Pies escalonados consolidacion
Pies paralelos consolidacion
Posicion alta consolidacion
Posicion media consolidacion
Posicion baja. Acciones combinadas de consolidacion
desplazamiento y trabajo de brazos.
Apoderamiento del balon: Ensefianza/consolidacion
Intercepcion: Al pase, Al drible. Ensefianza/consolidacion
Quitar el bal6n Ensefianza/consolidacion
Tumbar el balén
Tapar el bal6n (Salto al Tiro) Ensefianza/consolidacion
Blogueo al rebote Ensefianza/consolidacion
Acciones combinadas de desplazamiento y Ensefianza/consolidacion
apoderamiento del balén.

3. TACTICA OFENSIVA

3.1 | Acciones individuales:

Jugar sin balon

Desmarcarse para buscar un lugar libre:

consolidacion

Alejandose de la pelota

consolidacion

Acercandose a la pelota

consolidacion

Cortes hacia el aro

consolidacion

Pantallas

consolidacion

Pantalla y continuacion

consolidacion

Rebote ofensivo

consolidacion

Acciones técticas de acuerdo a la funcién de:
organizador, alero o delantero y centro.

consolidacion

Jugo con balén

consolidacion

Amagos y penetraciones al aro

consolidacion

Amagos y pases

consolidacion

Amagos y tiros

consolidacion
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1vsllvs?2

Consolidacion

Acciones técnico-tacticas de acuerdo con la
funcion de:

Organizador - Alero - Centro - Atacador o
(No.2) , escolta.

Ensefianza

Acciones de grupo de 2 jugadores

Pasar y cortar

Ensefianza/consolidacién

Acc. Judadores del interior - Acc. Jugadores
del perimetro - Acc. Entre jugadores
perimetro-interior. Cortes del jugador sin
balén 2 vs 2 usando pantalla.

Ensefianza/consolidacién

Pantallas

Estéaticas - En movimiento — 2 vs 0
contraataque - 2 vs 2 juego.

Ensefianza/consolidacién

Acciones de grupo de 3 jugadores

Pantalla indirecta Estaticas - En movimiento -
Cruce - Pasar y cortar, ocupar espacios libres,
cambiar de posiciones y funciones.

Ensefianza/consolidacion

3 vs 0 contraataque - 3vs 3juego-3vs1, 3vs
2 (Posic.) - Acc. Entre jugadores
perimetro-interior.

Ensefianza/consolidacion

Acciones de grupo de 4 jugadores

4 vs 0 (Contraataque) - 4 vs 4; 4 vs 3; 4 vs 2 -
Accion combinada del uso de pantalla directa e
indirecta.

Ensefianza/consolidacion

Acciones de equipo

Juego por conceptos - Juego del perimetro (3
puntos) - Juego Interior Acc. Entre jugadores
perimetro-interior.

Ensefianza

Principios del juego en movimiento -Ofensiva
de posicién. Combinaciones sin

Pivot. Comb. con pivot contra

defensa personal. Comb. con pivot con
defensa /zonas.

Ensefianza

Comb. de sistemas ofensivos contra defensa
personal. Comb. de sistemas ofensivos contra
defensa mixta.

Ensefanza

Contraataque y transicion

Ensefanza

Paso de Of-Def-Of. Accionesde 2 vs 1 en
medio y todo terreno. Acciones de 3vs 1 en
medio y todo terreno. Acciones de 3vs 2 en
medio y todo terreno. Acciones de 4 vs 2 'y
4 vs 3 en medio y 4 vs 3 en medio y todo
terreno.

Ensefanza

Paso de Of-Def-Of. Acciones de 2 vs 1 en
medio y todo terreno. Acciones de 3vs 1 en
medio y todo terreno. Acciones de 3 vs 2 en
medio y todo terreno. Acciones de 4 vs 2y
4 vs 3 en medio y 4 vs 3 en medio y todo
terreno.

Ensefianza

Situac. Especiales

Salto entre dos, Gltimos min. de juego: Tiro
libre, saques laterales y bajo el aro.

Ensefianza

TACTICA DEFENSIVA

4.1

Acciones Individuales Jugador sin bal6n

Al desmarque, postura abierta, postura cerrada.
Defensa al corte. Cambio de jugadores.

Ensefianza/consolidacién
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Defensa a la pantalla (por delante, anticiparse o
cerrar, deslizarse o abrir)

Bloqueo-Rebote

Acc.defensivas especificas acordes a la Ensefianza
funcién en el equipo.
Organizador - Delantero o Alero Centro Ensefianza

Acciones individuales jugador con bal6n

Que no ha dribleado. Que dribla. Que ha
dribleado 1 vs 1 en medio terreno 1vs 1 en todo
terreno. Oposicion al tiro 1 vs 2. Ayuda y
recuperacion.

Ensefianza/consolidacién

Defensa de acuerdo a la funcién en el equipo

Organizador, Alero o delantero, Centro.

Ensefanza

Acciones de grupo defensa a la Pantalla

Por delante (anticiparse), por atras (deslizarse),
con cambio( jugador), ayuda y recobro.
Defensa al corte 2 vs 3. Bloqueo y triangulo.

Ensefanza

Acciones defensivas de grupo

En defensa personal. En defensa de zonas.
En defensa mixtas.

Ensefanza

Acciones de equipo de acuerdo con el
sistema tactico.

Defensa personal -

Defensa por zonas (1-2-2), (1-3-1), (2-3), 2-(1-
2-2).

Defensas presionantes — (1-2-1-1), (1-2-2)
Defensa mixta

Ensefianza

Situaciones Especiales

Defensa al tiro libre. Saque lateral y final.
Defensa Gltimos min. Defensa al salto e/dos.
Ajustes defensivos. Rotaciones Defensa.
Transicion defensiva.

Ensefianza
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Matric:
Sexo: M
Unidad: Técnica

Dep: Baloncesto

OBJETIVOS:

HABILIDAD: Ejecutar defensa personal al jugador que corta por la linea de fondo.
CAPACIDAD: Lanzar objetos para desarrollar la fuerza en los deportistas.
EDUCATIVO: Educar cualidades bésicas en la personalidad.

Clase: 1
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Instalacion: Amplio espacio.
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. 5" | Material: un balén
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. Desarrollo: juego de pases a sus compafieros en un terreno
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. , pél. amplio pero delimitado.
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo, Bal6n contacto, | 5 | Funcionalidad: Habilidades especificas.
L | orientado al balon.
Técnica Ofensiva: (ejerciciol)
Técnica de los desplazamientos
e  Postura. o
e  Carrera de frente (Juego de ejercicio de relevo en 5 "ﬁd : 4
pareja). (ejercicio 1)
Amagos: ?
e Cambio de direccion, entre aros. (gjercicio2) 10 . 47
P | Pases y sus variantes i T
F e Pases con dos manos, con desplazamientos répidos y | 10 (ejercicio?) (ejercicios)
paradas. (ejercicio3)
N | Drible:
F e Habilidades con control visual. (ejercicio4 ) 10
P
A
L L]
2 =55
J/ (ejerciciob)
Técnica Defensiva:
e  Ejercicios defensivos, llevar al ofensivo a la linea
lateral. 20
e  Ejercicio defensivo, seguir el corte por abajo del aro. ;
(ejercicios 5y 6) Fia®
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 15 5
40. Preparacion Fisica
Objetivo: Fuerza Lanzamientos
Se realizan ejercicios tal y como indica la figura, lanzamientos {20 | ~
al cesto y a los bolos. (ejercicio 6)
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
1%
) 1%
-
A
f !
Lu it
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Matric:
Sexo: M
Unidad: Técnica

Dep: Baloncesto
Clase: 2

OBJETIVOS:

HABILIDAD: Ejecutar amago con cambio de direccion ante un defensa.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad con ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Formar cualidades basicas en la personalidad.

o

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>r—0—z-—

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac.
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. , pél
Calentamiento Especial: juego predeportivo: Baldn contacto
orientado al balon.

Participan: 20 alumnos

Instalacién: Amplio espacio

Material: un balén

Desarrollo: juego de pases a sus compafieros en un terreno
amplio pero delimitado.

Funcionalidad: Habilidades especificas.

r>»ouU—0Z—X70T

Técnica Ofensiva:
Técnica de los desplazamientos
e  Postura.
e  Carrera de frente (Juego de ejercicio de relevo en
pareja). (ejercicio 1)
Amagos:
e«  Cambio de direccidn. (ejercicio2)
Pases y sus variantes
e  Pases con dos manos, con desplazamientos y paradas.
(ejercicio3)
Drible:
e  Con control visual. (ejercicio4)

Técnica Defensiva:

e Postura

e  Ejercicios defensivos saliendo por atras.

e  Ejercicio defensivo: los dos jugadores sobre las lineas
laterales de la zona de frente al pasador con manos
extendidas, el que recibe ataca y el otro defiende.
(ejercicios 5y 6)

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

Preparacion Fisica

Objetivo: Velocidad

El primer ejercicio se inicia con carreras rapidas, 20 metros
desde la posicion de sentado, parado y acostado, el regreso se
realiza a trote lento; el segundo ejercicio se realiza a maxima
velocidad, en zigzag, a una distancia de 30 metros, se regresa 5
metros caminando y sprint rapido 10 metros.

Zg-2zg

10

10

10

20

15

20

(ejerciciol)

y | 3
¥

(ejercicio2)

.X

(ejercicio3)

(ejercicio 5)

& ~var

(ejercicio 6)

r>z-T

Reorganizacion del grupo.
Ejercicios de recuperacion y relajamiento.
Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Analisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Matric: OBJETIVOS:
Sexo: M
Unidad: Técnica

Dep: Baloncesto

HABILIDAD: Tiro en bandeja en movimiento después de burlar al defensa y recibir el pase.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad con ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Formar cualidades basicas en la personalidad.

Clase: 3
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Instalacién: Amplio espacio
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. 5" | Material: un balon
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. Desarrollo: juego de pases a sus compafieros en un terreno
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. , pél amplio pero delimitado.
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo, Baldn contacto, | 5° | Funcionalidad: Habilidades especificas.
L | orientado al balén.
Técnica Ofensiva: (ejerciciol)
Técnica de los desplazamientos 'ﬂ
e Postura. & - b
e  Carrera de frente (Juego de ejercicio de relevo en 5 §
pareja). (ejercicio 1) e
Amagos: Y - 4.7
e Cambio de direccidn, entre obstaculos. (ejercicio 2) |10 &
P | Drible: (ejercicio2) (ejercicio4)
R ¢ Combinado, con pases, desplazamientos y tiro al aro. 10
| (ejercicio 3)
N
C
|
P
A
L
Tiro:
e  Ejercicios técnicos de tiro en pareja, 5 en cada aro.
(ejercicio 4)
Técnica Defensiva:
e  Ejercicios defensivos al pivot saliendo por atréas.
e Ejercicio técnico defensivo sobre jugadores, en duos | 20
0 trios que realizan pases.
(ejercicios 5y 6)
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.
41. Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia a la velocidad 20
Ejercicio de togue de lineas a un promedio de 160 a 180
pulsaciones por minutos, carrera rapida 200 metros y lenta la
misma distancia. S
2 series x 3 repeticiones 45 desc/repeticiones (ejercicio 6)
1"desc-/series 15
F Y —— S
i r -H's.-,;
LAl T - e e CRE
e s !
A ;“ A T Y-
P BE ¥ =g ‘_:'ﬁ:“f" .
e | Sy
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie
Pase de lista. Despedida.
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Matric: OBJETIVO:
Sexo: M
Unidad: Técnica

Dep: Baloncesto

HABILIDAD: Familiarizar a los alumnos con las técnicas de los amagos mediante ejercicios especiales.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

Clase: 4
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. , 5" | en "matar" mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. el cuadrado propio a los jugadores que se encuentran en un
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. , pél. cuadrado distinto. El "muerto” se incorpora al cuadrado desde
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo: Arruinar 5" | que le han matado. El juego finaliza cuando todos estan en el
L | cuadros. mismo cuadrado. Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de
reaccion.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1)
Técnica de los desplazamientos
Amagos: A
e  Ejercicios de sombra fintas y amagos. (Ejercicio 1) 10
Pase y Recepcion: :3.
e  Ejercicio: La estrella, pase arriba de la cintura, C-'
combinado con driblin y pases. (Ejercicio 2) 10 TA——
P | Drible: i
R e Con control visual y habilidades. (Ejercicio 3) 5 -:*:'__;
II\I Ejercicio: El gato y el ratén. Ejercicio 2) (Ejercicio 4)
C
I
P
A
L
Tiro: 10
e  Ejercicio técnico del tiro combinado con pasar y
molestar.
Técnica Defensiva: (Ejercicios 5y 6) 20
e  Ejercicio de estabilizacion del cuerpo y defensa al
dribling lateral.
e Ejercicio de estabilizacién del cuerpo y regreso
defensivo con movimientos de piernas y brazos.
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 15
Preparacién Fisica
Objetivo: Desarrollo de la fuerza.
Se realizan ejercicios de lanzamiento de la pelota medicinal de | 20
2.5 kg,, salto sobre el balén y traccién de la soga.
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
e o TR s !
l.a::zu I8 e dlots i‘:‘:’:‘:’z‘:":“mxl’ - H : Z V. d(
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N | Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento De pie
Pase de lista. Despedida.
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Matric:
Sexo:
Unidad: Técnica

Dep: Baloncesto
Clase: 5

OBJETIVO:
M

HABILIDAD: Tiro en movimiento en bandeja tras molestar pasivamente el defensor.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

o

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—z-—

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac. ,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. , pél.
Calentamiento Especial: juego predeportivo: Arruinar
cuadros.

Participan: 20 alumnos

Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste
en "matar" mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde
el cuadrado propio a los jugadores que se encuentran en un
cuadrado distinto. El "muerto” se incorpora al cuadrado desde
que le han matado. El juego finaliza cuando todos estan en el
mismo cuadrado. Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de
reaccion.

r>»o0—0Z—Xx7T

Técnica Ofensiva:
Técnica de los desplazamientos
Amagos:
e  Ejercicios, cambio de direccion, parada y pase en
desplazaientos. (Ejercicio 1)
Pases y sus variantes
e Con dos manos, pivot y pases. (Ejercicio 2)
Drible:
e  Con control visual y habilidades, combinado con
desplazamientos y tiro al aro. (Ejercicio 4)

N

o

Tiro:
¢ Ejercicio técnico de tiro con dribling y desplazamientos.
Técnica Defensiva: (Ejercicios 5y 6)

e  Salto alapelotay luego del pase regreso a la
posicion.

e  Ejercicio técnico defensivo, salto a la pelota segln la
direccién del pase y luego cuando se aleja el baldn
vuelve a su posicion.

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.
42. Preparacion Fisica

Objetivo: velocidad a la resistencia
Ejercicio de carrera rapida 15 metros, luego skiping 20 metros,
seguidos saltos con dos pies 10 metros y regreso en trote lento;
el segundo ejercicio, carrera rapida en zigzag 20 metros, camina
5 metros y sprint 10metros.
2 series x 3 repeticiones 45" desc/repeticiones

1"desc-/series

A A
L S e e =

T Ll Tavima

, Si3 fag IK
43 m

e -
;I---

10

10

10

20

15

20

(Ejercicio 1)

S > T
| ] .-""/ -

wr

(

(ejercicio 5)

(ejercicio 6)

rr»z—m

Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Andlisis de la actividad y evaluaciones.

Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Matric: OBJETIVO:
Sexo: M
Unidad: Técnica
Dep: Baloncesto
Clase: 6

otro mas.

HABILIDAD: Ejecutar ejercicio de defensa al jugador sin balén que entray sale y luego defiende el mioy

CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

o

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac. ,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. , pél.
Calentamiento Especial: juego predeportivo: Arruinar
cuadros.

r>—0—zZ2-—

5

Participan: 20 alumnos

Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste
en "matar" mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde el
cuadrado propio a los jugadores que se encuentran en un cuadrado
distinto. El "muerto” se incorpora al cuadrado desde que le han
matado. El juego finaliza cuando todos estan en el mismo cuadrado.
Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de reaccion.

Técnica Ofensiva:
Técnica de los desplazamientos
Amagos:
e  Ejercicios de sombra fintas y amagos. (Ejercicio 1)
Pase y Recepcion:
e  Arriba de la cintura, combinado con pases.
(Ejercicio 2)
Drible:
e  Con control visual y habilidades. (Ejercicicio 3)

F~_ @~ AN
R, &\

2. ) i
{4 '
U e
Tiro:

e  Ejercicio técnico de tiro en bandeja combinado con

dribling.
Técnica Defensiva: (Ejercicios 5y 6)

e  Ejercicio de defensa al jugador sin balén que entra
y sale y luego el defensa defiende el mio y otro
mas, que es el que dribla y regresa rapido a su
posicion inicial aplicando estabilidad del cuerpo.

e  Ejercicio defensivo, evitar el corte al centro y
luego recuperar ataque por la linea.

r>UuU—0Z—XT

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

43. Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia a la velocidad.
Ejercicio de toque de lineas a un promedio de 160 a 180
pulsaciones por minutos, carrera rapida 200 metros y lenta la
misma distancia.
2 series x 3 repeticiones 45°desc/repeticiones

1"desc-/series

Trote Lento

Fintas sobre aros
SOUNNE S0)jeS

Carreras rapidas

>

| —
""')AM AAA/MAA

15

20

(Ejercicio 1)

(ejercicio 5)

(ejercicio 6)

Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Andlisis de la actividad y evaluaciones.

Motivacion para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

r>»>z—m

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Matric:
Sexo: M

Dep: Baloncesto
Unid: Técnica

OBJETIVO:

amenaza.

HABILIDAD: Ejecutar ejercicio de desplazamientos y paradas y pase a partir de la posicién de triple

CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad para ejercicios especiales.

Clase: 7 EDUCATIVO: Formar en los alumnos el colectivismo.
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de los Calentamiento Especial: juego predeportivo, balén contacto.
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Funcionalidad: Habilidades especificas.
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. |5 | Participan: 20 alumnos
C |, cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. , van avanzando. Tratan, con el balon agarrado y sin soltarlo, de tocar a
A | pél. 5" | otro participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se
L une a los dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite
correr con el balon.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1)
e  Ejercicios de desplazamientos y paradas. Triple P
amenaza, para pasar y paradas. (Ejercicio 1) 10 i .
Pases y sus variantes: e S
e Con dos manos, y recepcion a la altura de la |10 5 - “A
cintura con cuatro jugadores. (Ejercicio 2) : e
Drible: L — A
2 e Con control visual. (Ejercicio 3) 5 r:g%:% -~
I "E ] (Ejercicio 2)
N ; ’
< i& _
| y
P T — —
A i
L | Tiro: 10
e Ejercicio técnico de tiro a partir del tiro libre, luego
realiza defensa al jugador que recibe el rebote y lo
presiona hasta el medio campo.
Técnica Defensiva: (Ejercicios 5y 6)
e Ejercicios técnicos defensivos lateral, siguiendo al 20
jugador que dribla, con relevo de su compafiero.
» Ejercicio defensivo a dos o tres jugadores que se pasan
el baldn, tratar de intercptarlo con agresividad.
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 15
44, Preparacion Fisica 20
Objetivo: fuerza
Se realizan ejercicios tal y como indica la figura.
En el primer ejercicio es halar palos o sogas con las dos
manos; y en el segundo ejercicio, halar soga por las cuatro
esquinas y tratar de tocar el cono u objeto sefialado.
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Técnica de Dispersos en el terreno
N | relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Ejecutar ejercicios de desplazamientos y parada por pasos, exigiendo la postura correcta.

Dep: Baloncesto
Unid: Técnica

CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad para ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Formar en los alumnos el colectivismo.

Clase: 8
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de los Calentamiento Especial: juego predeportivo: Balon contacto.
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Funcionalidad: Habilidades especificas.
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. |5 | Participan: 20 alumnos
C |, cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. , van avanzando. Tratan, con el baldn agarrado y sin soltarlo, de tocar a
A | pél. 5" | otro participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se
L une a los dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite
correr con el balén.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1)
e Ejercicios de desplazamientos y paradas.
(Ejercicio 1)
Manejo del Balon: 10
Ejercicio combinado técnica ofensiva:
e Ejercicio técnico ofensivo, combinado de |10
desplazamientos, pases, recepcion, dribling y
P tiro. (Ejercicio 2)
R | Drible:
| e Con control visual. (Ejercicio 3) 10
N =
C N
| -, %
P Era
A
L
Técnica Defensiva: (Ejercicios 4 y 5) 20
e Ejercicios técnicos defensivos: el defensor evita (ejercicio 4)
en un area reducida que el ofensivo reciba el
pase. 'm%
e  Ejercicio técnico defensivo, marcar al jugador -
1x 1. 2 -
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. pt
45. Preparacion Fisica [+
Objetivo: fuerza
El primer ejercicio se inicia con carrera en zigzag, 20
metros, camina 10 metros y sprint rapido 10 metros, luego 20
realiza skiping 10 metros; el segundo ejercicio, realiza
sprint rapido de 10 metros, camina 10 metros y sprint 10 (ejercicio 5)
metros, regresa caminando.
Iify-Fag iﬁ:-
5 IAE ZaE iA ;&
’7’&}4-{1 ;.&; %ﬂ a‘ﬁkﬁa' Ekipaing .
L hast gﬂ'f"t"iiﬁ‘_ﬁﬁj
& X s ﬂ-l-l—w
'éi res )7
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Técnica de Dispersos en el terreno
N | relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo: M

Dep: Baloncesto
Unid: Técnica

OBJETIVO:

HABILIDAD: Ejecutar ejercicio técnico en el trabajo de pie, para movimientos de pivot.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad para ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Formar en los alumnos el colectivismo.

Clase: 9
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de los Calentamiento Especial: juego predeportivo balén contacto.
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Funcionalidad: Habilidades especificas.
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. |5 | Participan: 20 alumnos
C |, cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. van avanzando. Tratan, con el balén agarrado y sin soltarlo, de tocar a
A | pél. 5" | otro participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se
L une a los dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite
correr con el balén.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1)
e Postura. \ Py
e Ejercicios técnicos, trabajo de pie. (Ejercicio 1) |10 \ 7= ) ]
Manejo del Balon: \
Ejercicio técnico de pase, y tiro combinado: \
e El ejercicio se realiza con explosividad y ‘\@
presicion en la canasta en bandeja, se continta
P por el lado contrario. (Ejercicio 2) 10| ——
R | Drible: control visual, habilidades con trabajo por las (EJEI’CICI? 2)
I | lineas laterales y de fondo. (Ejercicio 3) 10 .,ﬁ;— —J.‘ﬁ
(N: % “"a\.wh.‘_ ;
| - k!
P lﬁ'ﬁ'ﬁ |
A —_—r o B
L “-'--u..______
Técnica Defensiva: (Ejercicio 4 y 5) ercicio 4
e Ejercicios técnicos defensivos, el jugador | 1q (ejercicio 4)
ofensivo recibe el pase y tira al aro el defensivo
blogue y va al rebote.
e  Ejercicio de tres jugadores pasandose el balén y
el defensor tratard& de interceptarlo con| 10
movimientos agresivos.
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 20
46. Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia a la fuerza.
Ejercicio de toque de lineas a un promedio de 160 a 180 20
pulsaciones por minutos, carrera rapida 200 metros y lenta
la misma distancia. (ejercicio 5)
2 series x 3 repeticiones 45" desc/repeticiones
1"desc-/series
A
£ M..l\/\\mg}ﬁ\ D(ﬁ bbbl
Y
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Técnica de Dispersos en el terreno
N | relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Ejecutar ejercicios técnicos defensivos de estabilizacion del cuerpo y exigir la correcta

Dep: Baloncesto
Unid: Técnica

postura en general del cuerpo.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la resistencia aerébica mediante ejercicios especiales.

Clase: 10 EDUCATIVO: Contribuir al desarrollo del colectivismo a través de los ejercicios.

o

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—zZ2-—

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac.
, cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem.
infer.Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernasy cint.
pél.

Participan: 20 alumnos

Un nifio persigue a cualquier otro participante.

Si alguien del grupo pasa por el medio entre el perseguidor y el
perseguido, " corta el hilo "y serd, ahora, el perseguido.
Calentamiento Especial: juego predeportivo: Cortar el hilo.
Funcionalidad: Velocidad de desplazamiento.

r>»>oT—0Z—X7T

Técnica Ofensiva:
Ejercicio de desplazamientos y paradas:
e  Por pasos, (Ejercicio 1).
Pases y sus variantes y recepcion:
e Pase con una mano por encima de la cintura.
(Ejercicio 2)
Drible:
e Habilidades con drible sin control visual.
(Ejercicio 3)

Tiros al aro:
e Tiro entrada al aro en bandeja combinado con
dribling y pases. (Ejercicio 4)

Apoderamiento del balén:
e  Tumbar el balén. (Ejercicio 5)
Técnica Defensiva:
Desplazamientos:
e Postura
e Ejercicio técnico defensivo de estabilidad del
cuerpo, exigir la posicién de las piernas y los
brazos cuando se hace la parada. (Ejercicio 6)
Juego: 4 vs 4 medio terreno.

47. Preparacion Fisica

Objetivo: Fuerza de salto.

Se realizan ejercicios tal y como indica la figura. El

primero salta al banco de un lado a otro; el segundo

ejercicio es un juego de relevo entre equipos.

3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series

10

10

10

15

15

20

(ejercicio 1)

(Ejercicio 6)

r>z-T

Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento.Técnica de
relajamiento acostado, automasajes suaves.

Analisis de la actividad y evaluaciones.

Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo:
Unidad: Técnica

Dep: Baloncesto

OBJETIVO:
M

HABILIDAD: Realizar pase directo e indirecto con dos manos mediante rueda de pases.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

Clase: 11
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. , 5" | en "matar" mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. el cuadrado propio a los jugadores que se encuentran en un
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. , pél. cuadrado distinto. El "muerto” se incorpora al cuadrado desde
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo: Arruinar 5" | que le han matado. El juego finaliza cuando todos estan en el
L | cuadros. mismo cuadrado. Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de
reaccion.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
Técnica de los desplazamientos
Amagos:
e Cambio de direccion y paradas. (ejercicio 1) 10
Pases y sus variantes y Recepcion:
e  Con dos manos, ejercicios de ruedas de pases.
(ejercicio 2) 10
P | Drible:
R e Con control visual utilizando ambas manos. 10
I (ejercicio 3)
N -
C
I
P
A I
L
Técnica Defensiva: (ejercicios 4 y 5) 10
e Ejercicios defensivos aplicando estabilidad del
cuerpo.
e El segundo ejercicio, estabilidad del cuerpo con |15
desplazamientos laterales al pase.
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 15
Preparacién Fisica
Objetivo: Velocidad
En el primer ejercicio se corre 20 metros skiping, y 15 metros
sprint répido, regresa caminando; el segundo ejercicio se
invierte, corre 20 metros skiping y 15 sprint ra.pido. 20
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
(ejercicio 5)
MMMV A s,
gy gt
o
AR MAAAMAMY, 2
fei'l Gng
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVO:
Sexo: M
Unidad: Técnica

Dep: Baloncesto

HABILIDAD: Tiro en movimiento en bandeja después de desplazamientos y pases.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

Clase: 12
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. , 5" | en "matar" mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde el
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. cuadrado propio a los jugadores que se encuentran en un cuadrado
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. , pél. distinto. El "muerto” se incorpora al cuadrado desde que le han
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo: Arruinar 5" | matado. El juego finaliza cuando todos estan en el mismo cuadrado.
L | cuadros. Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de reaccion.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
Técnica de los desplazamientos
Amagos:
e«  Cambio de direccién. (ejercicio 1) 10 .
Drible:
e  Con control visual utilizando ambas manos. Rt —n
(ejercicio 2) 10 s
P
R
1
N (ejercicio 3)
C
|
P
A
L | Tiro: Ejercicio técnico combinado de tiro, dribling y pases. 10
(ejercicio 3)
Técnica Defensiva: (ejercicios 4 y 5)
e Ejercicio técnico defensivo de entrar y salir cuidando | 15
la linea de pase y regreso a su posicion al alejarse el (ejercicio 5)
balén.
e  Ejercicio defensivo con desplazamientos y estabilidad
del cuerpo con doble gardeo al lateral. 10
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.
48. Preparacion Fisica 15
Objetivo: Resistencia a la velocidad.
Ejercicio de toque de lineas a un promedio de 160 a 180
pulsaciones por minutos, trote rapido 50 metros, lento 50m, 20
rapido 50 m, lento 50m, rapido 50 metros y lento 50 metros.
2 series x 4 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
2 AMAAMA MAMAMA = ANARMANMNAY (ejercicio 6)
!{\\_ Riphss $3n1 Lo B
¢u: 38 i
; i
Mglds 0m Lty Bn
AMAMN e
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie
Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVO:
Sexo: M
Unidad: Técnica

Dep: Baloncesto

HABILIDAD: Ejecutar ejercicio defensivo siguiendo al jugador que corta por la linea de fondo.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

Clase: 13
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. , 5" | en "matar" mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde el
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. cuadrado propio a los jugadores que se encuentran en un cuadrado
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. , pél. distinto. El "muerto” se incorpora al cuadrado desde que le han
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo: Arruinar 5" | matado. El juego finaliza cuando todos estan en el mismo cuadrado.
L | cuadros. Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de reaccion.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 2)
Técnica de los desplazamientos
Postura. 5 i
Carrera de frente. (ejercicio 1) /2% A 4
Amagos: §: 5{ S
e Cambio de direccion, paradas y recepcion. (ejercicio { ~
2) 10 A
P | Demarcase:
R e  Ejercicio técnico de desmarcarse para recibir en un (ejercicio 3)
I lugar libre. (ejercicio 3) 10
N | Drible:
C e  Con control visual utilizando ambas manos.
|I:> (ejercicio 4) 10 .
A (
L ~
g.__ e ———
(ejercicio 5)
Técnica Defensiva: (ejercicios 5y 6)
e  Ejercicios defensivos siguiendo el corte por abajo del 10
aro.
= Ejercicio técnico saliendo a la defensa por atras del | 1
jugador ofensivo.
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 15
49. Preparacion Fisica
Objetivo: Fuerza (transportar)
Se realizan ejercicios tal y como indica la figura, como se
aprecia son 5 ejercicios, siempre se hara en forma competitiva y
en equipos. 20 | (ejercicio 6)
2 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
oS 8 a e
- - : ]
, E _wvar =
B
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie
Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo:
Dep: Baloncesto
Unid: Técnica
Clase:

OBJETIVO:
M

14

HABILIDAD: Ejecutar ejercicio defensivo dirigido a elevar la agresividad e intercepcién hacia el balén.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad para ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Formar en los alumnos el colectivismo.

o

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

rr>r—0—z-—

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac.
. cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. ,pél.

Calentamiento Especial: juego predeportivo: Balon contacto.
Participan: 20 alumnos

Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases
van avanzando. Tratan, con el balon agarrado y sin soltarlo, de tocar a
otro participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se
une a los dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite
correr con el balon.

Funcionalidad: Habilidades especificas.

r>»ouv—0Z—X70T

Técnica Ofensiva:

Manejo del Baldn:
e  Ejercicios de desplazamientos y pase a partir de

triple amenaza. (ejercicio 1)

Desmarcarse:
Ejercicio técnico para desmarcarse y recibir en un
lugar libre. (ejercicio 2)

Drible:

e Con control visual utilizando ambas manos.
(ejercicio 3)

Tiro: ejercicio de tiro, pasar y molestar. (ejercicio 4)
Técnica Defensiva:

e Ejercicios técnicos defensivos, a traves del pase
en pareja, y trio, tratar de interceptar el balén
con agresividad. siguiendo la posicion correcta
del defensor.

e  Ejercicio técnico defensivo de entrar y salir
cuidando la linea de pase y regreso a su posicion
al alejarse el balon. (ejercicios 5y 6)

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

Preparacion Fisica

Objetivo: Velocidad

El primer ejercicio corre 20 metros sprint, y 15 metros

skipping répido, regresa caminando; el segundo ejercicio

se invierte, corre 20 metros skiping y 15 sprint rapido.

3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series

Y NN uwﬁw;@

fprg Hign

-

10

10

10

10

10

20

20

(ejercicio 1)

(ejercicio 6)

r>»>z—m

Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento.Técnica de
relajamiento acostado, automasajes suaves.

Andlisis de la actividad y evaluaciones.

Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo:
Dep: Baloncesto
Unid: Técnica
Clase:

OBJETIVO:
M
jugador que dribla.

15

HABILIDAD: Ejecutar trabajo defensivo con estabilizacion del cuerpo y desplazamiento defensivo lateral al

CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad para ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Formar en los alumnos el colectivismo.

o

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—zZ2-—

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac.
. cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. ,
pél.

Calentamiento Especial: juego predeportivo balén contacto.
Participan: 20 alumnos

Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases
van avanzando. Tratan, con el balén agarrado y sin soltarlo, de tocar a
otro participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se
une a los dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite
correr con el balén.

Funcionalidad: Habilidades especificas.

r>»o0—0Z—Xx7T

Técnica Ofensiva:
Manejo del Baldn:
e  Ejercicios de desplazamientos y paradas y
triple amenaza, para pasar. (ejercicio 1)
Pases dribling y tiro
e Ejercicio técnico combinado, exigir correctos
movimientos del tiro libre, el jugador que lo
realiza, luego defiende al que recibe el rebote.
(ejercicio 2)
Drible:
e Con control visual utilizando ambas manos.
(ejercicio 3)

T a

~ B
Sy
b AN i s
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Técnica Defensiva

e  Ejercicios técnicos defensivos, ejercicio de
estabilizacion del cuerpo y defensa al dribling
lateral.

e  Ejercicio de estabilizacion del cuerpo y regreso
defensivo con movimientos de piernas y brazos.
(ejercicios 4y 5)

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

50. Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia a la fuerza.
Ejercicio que se inicia con carrera, se salta a los
conos con pies unidos, luego salto al banco, y salto a
la valla, srpint rdpido 20 metros y se repite salto a los
conos, al banco y a la vallita.
2 series x 4 repeticiones 45" desc/repeticiones

1"desc-/series
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10

10

10

10

10

10

25

(ejercicio 1)

(

D

jercicio 2)

r>z-T

Reorganizacion del grupo.
Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Analisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVO:
Sexo: M .
Dep: Baloncesto
Unid: Técnica
Clase: 16

posicion inicial.

HABILIDAD: Ejecutar ejercicios técnicos defensivos, salto a la pelota y luego del pase regreso a la

CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad para ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Formar en los alumnos el colectivismo.

o

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac.

, cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. ,
pél.

Funcionalidad: Habilidades especificas.

rrr—0—z-—

Calentamiento Especial: juego predeportivo: Balon contacto.
Participan: 20 alumnos

Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases
van avanzando. Tratan, con el balén agarrado y sin soltarlo, de tocar a
otro participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se
une a los dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite
correr con el balén.

Técnica Ofensiva:
Manejo del Balén:
e  Ejercicios de desplazamientos y paradas y
triple amenaza, para pasar. (ejercicio 1)
Pases dribling y tiro:

movimientos del tiro en bandeja. (ejercicio 2)
Drible:

aro. (ejerciciod)

r>»o0—0Z—Xx7T

Técnica Defensiva:
luego del pase regreso a la posicion.

atrés. (ejercicios 4y 5)
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

51. Preparacion Fisica

Objetivo: Fuerza (halar)

Se realizan ejercicios tal y como indica la figura. El
primero, halar en pareja; el segundo ejercicio es un juego
de halar la soga de relevo entre equipos.

3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series

e Ejercicio técnico combinado, exigir correctos

¢  Combinado, con pases, desplazamientos y tiro al

e  Ejercicios técnicos defensivos, salto a la pelota y

e Ejercicio de defensa al pivot saliendo desde

10

10

10

10

10

20

20

(ejercicio 1)

ejercicio 4)

ejercicio 5)

Reorganizacion del grupo.
Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Analisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

r>z-T

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo:

Dep: Baloncesto

OBJETIVO:
M
mio y otro mas.

HABILIDAD: Ejecutar ejercicio defensivo al jugador sin balén que entray sale y luego el defensa defiende el

Familiarizar a los alumnos con las técnicas de los amagos mediante ejercicios especiales.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

Formacion del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac. ,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. , pél.
Calentamiento Especial: juego predeportivo: Blancos y
Negros. Funcionalidad: Velocidad de desplazamiento,
velocidad de reaccion,

Participan: 20 alumnos

Los nifios se colocan en mitad del campo de juego formando 2
equipos enfrentados en linea a 3 metros de distancia. Un equipo es
de " blancos " y otro de " negros”. Cada equipo tiene detrés, a su
espalda, su linea de fondo que limita el campo de juego. El profesor
dice el nombre de un equipo, y sus componentes han de salir en
persecucion de los del otro equipo. Para escapar deberan cruzar su
linea de fondo sin ser tocados. El que es tocado queda eliminado.

r>»o0—0Z—Xx7T

Técnica Ofensiva:
Desplazamientos: Medio terreno. (Ejercicio 1)
Ejercicios combinados con dribling , pase y defensa:

e  Este ejercicio se realiza con dribling bordeando la
linea de tres, seguido por un defensa pasivo, luego
del pase al lateral, los dos corren y el que reciba el
pase ataca al aro, el otro defiende. (Ejercicio 2)

Drible:

e  Ejercicio de velocidad en equipo partiendo todos a
la voz de mando del profesor, realizando la
actividad segun el gréfico. (Ejercicio 3)

Técnica Defensiva:

e  Ejercicio de defensa al jugador sin balén que entra
y sale y luego el defensa defiende el mio y otro
mas, que es el que dribla y regresa rapido a su
posicién inicial.

e  Ejercicio defensivo, evitar el corte al centro y
luego recuperar ataque por la linea. (Ejercicios 4y
5).

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

52. Preparacion Fisica

Objetivo: Fuerza de salto

Se realizan ejercicios tal y como indica la figura. El

primero salta al cajon en profundidad; el segundo

ejercicio, salto a la pelota con dos pies de frente.

3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series

10

(Ejercicio 1)

oK %

(Ejercicio 2)

r>z-T

Reorganizacion del grupo.
Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Analisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Ejecutar el ejercicio combinado que se realiza con movimientos de dribling, desplazamientos,

Dep: Baloncesto
Unid: Técnica

defensa, pase y tiro al aro en bandeja.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.

Clase: 18 EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

o

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—zZ2-—

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac. ,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. , pél.
Calentamiento Especial: juego predeportivo: Blancos y
Negros.

Funcionalidad: Velocidad de desplazamiento, velocidad de
reaccion.

Participan: 20 alumnos

Los nifios se colocan en mitad del campo de juego formando 2
equipos enfrentados en linea a 3 metros de distancia. Un equipo es
de " blancos " y otro de " negros”. Cada equipo tiene detrés, a su
espalda, su linea de fondo que limita el campo de juego. El profesor
dice el nombre de un equipo, y sus componentes han de salir en
persecucion de los del otro equipo. Para escapar deberan cruzar su
linea de fondo sin ser tocados. El que es tocado queda eliminado.

r>»ouv—0Z—Xx70T

Técnica Ofensiva:
Desplazamientos: Medio terreno. (Ejercicio 1)
Ejercicios combinados con dribling pivot y pase.

e  Este ejercicio se realiza con movimientos de
dribling, defensa, pase y luego desplazamientos
con pase y ataque al aro. (Ejercicio 2)

Drible:

e  Ejercicio de velocidad en equipo, se inicia
bordeando la linea de tres puntos, todos a la voz de
mando el profesor, realizando la actividad segun el
grafico. (Ejercicio 3)

Técnica Defensiva:

®  FEjercicios de técnica defensiva, sombra al jugador
que dribla y pasan el bal6n, exigir los movimientos
defensivos correctos, de las piernas y brazos.

e  Ejercicio defensivo al pase entre dos y tres
jugadores, tratar de interceptar el balén con
agresividad. (Ejercicios 4 y 5)

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.
Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia aerdbica.
En este ejercicio se realiza carrera alterna, caminando
rapido, carrera lenta y carrera rapida, a un ritmo de 150
pulsaciones por minutos.
2 series x 6 repeticiones 45" desc/repeticiones
1"desc-/series

’ A\
_—— -

CARITEA. AT GO AT A CARRERA LENT 86 MTH

10

15

15

20

(Ejercicio 1)

¥ N

(Ejercicio 5)

r>z-T

Reorganizacion del grupo.
Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Analisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo:

Dep: Baloncesto
Unid: Técnica

OBJETIVO:
M

HABILIDAD: Ejecutar ejercicios de técnica defensiva de estabilizacién del cuerpo.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

Clase: 19
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Los nifios se colocan en mitad del campo de juego formando 2
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. , 5" | equipos enfrentados en linea a 3 metros de distancia. Un equipo es
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. de " blancos " y otro de " negros”. Cada equipo tiene detras, a su
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. , pél. espalda, su linea de fondo que limita el campo de juego. El profesor
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo: Blancos y dice el nombre de un equipo, y sus componentes han de salir en
L | Negros. Funcionalidad: Velocidad de desplazamiento, 5 | persecucidn de los del otro equipo. Para escapar deberan cruzar su
velocidad de reaccion. linea de fondo sin ser tocados. El que es tocado queda eliminado.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
s  Ejercicios de desplazamientos, toques de lineas. 10
(ejercicio 1) ] Q{"
Manejo del Balén: : T |
Pases y sus variantes (trenza) é - -
e  Condos manos y recepcion a la altura de la cintura | 10
con dos y tres jugadores. (ejercicio 2) B
P | Drible: —
F »  Con control visual. (ejercicio 3) 10 | (ejercicio 2)
N '%w
c 3
|
p C
A
L O
£y
(ejercicio 4)
Técnica Defensiva: (ejercicios 4y 5)
e Ejercicios técnicos defensivos, estabilidad del 10
cuerpo con desplazamientos.
e  Ejercicio técnico defensivo de entrar y salir
cuidando la linea de pase y regreso a su posicion al 10
alejarse el balon.
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.
53. Preparacion Fisica =
Objetivo: Fuerza Lanzamientos
Se realizan ejercicios tal y como indica la figura.
El premier ejercicio: lanzamiento desde cuclilla hacia
el frente y arriba y luego desde cuclilla hacia arriba 'y -
atrés; el segundo con apoyo de un banco y lanzamiento 20 | (ejercicio 5)
hacia arriba y al frente y el tercero desde cuclilla y hacia
arriba.
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
L} .
& ]
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula:
Sexo: M

Dep: Baloncesto
Unid: Técnica

OBJETIVO:

HABILIDAD: Ejecutar ejercicios de desmarque entre dos jugadores, después en movimiento, tiro al aro.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la resistencia aerébica mediante ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Contribuir al desarrollo de la honestidad dentro del colectivo.

Clase: 20
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. En el espacio de juego se marca una linea paralela a cada linea de fondo,
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac. , 5" |a cuatro metros de distancia. Este espacio no debe ser traspasado por
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. ningun participante. Cada equipo designa un "nifio-torre™ que se sitGa
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. , pél. fuera de la linea de fondo. Los jugadores del mismo equipo se pasaran el
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo: El nifio Torre. balén hasta llegar a encestar en el aro que portara el "nifio-torre”. Este
L | Funcionalidad: Habilidades especificas. 5" | se podra mover a lo largo de la linea de fondo colaborando para encestar
los lanzamientos de sus compafieros.
Técnica Ofensiva: Desmarcarse (Ejercicios 1). (Ejercicios 1).
s  Trabajo en duo, uno a la defensa y otro a la ofensiva. s
(Ejercicios 1y 2). 20
Pases y Dribling combinados:
e  Ejercicios de pase y recepcion parada y dribling.
Exigir rapidez en el ejercicio. (Ejercicios 3).
P 5
R H.‘:’;E‘k‘l - Y
1 /'“\ -
N £
C (Ejercicios 4).
! %
P 4 e |
A | Tiros al aro: Lanzarse el balén y tiro. 5
L e Cada jugador con un baldn. Se lanza el balén hacia
delante y atras, un bote debe cogerlo, se para en un
tiempo y debe tirar a canasta. (Ejercicio 4).
Ejercicio 4 tiros
e  Ejercicio para trabajar por parejas: tiro en situacion 10 R,
cercana a partida por el aumento de la frecuencia (Ejercicio 6)
cardiaca en el momento de tiro, ademas de trabajar las
paradas y encarar el aro. (Ejercicios 5).
Técnica Defensiva: Desplazamientos:
e  Ejercicios técnica defensiva para la estabilidad del 15
defensa que busca al ofensivo en una accion de
desbalance y luego doble gardeo. (Ejercicios 6y 7). g
15 e
Juego con tareas: ﬁ‘ SRR =~
54. Preparacion Fisica k-
Objetivo: Resistencia a la fuerza.
Ejercicio que se inicia con carrera se salta a las vallas, luego 20 —
sprint 10 metros, sequido por carrera, salto a los conos, (Ejercicio 7)
skiping,, carrera rapida, carrera en zigzag,, carrera rapida 10 —
metros, saltos a los conos y termina con una carrera a ' i
velocidad. 7 \
2 series x 4 repeticiones 45”desc/repeticiones i
1"desc-/series e
.
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N | Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.Analisis | 3 Acostados
A | de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. Pase de De pie

lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo:
Unidad: Técnica

Dep: Baloncesto
Clase:

OBJETIVO:
M

21

HABILIDAD: Familiarizar a los alumnos con la técnicas de los amagos mediante ejercicios especiales.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

o

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—z-—

Formacion del grupo y presentacion e informacion
de los objetivos y actividades de la clase de
entrenamiento.

Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las
articulac. , cuello, brazos, extrem superiores, tronco
y extrem. infer. Estiramientos: brazos y cintura
escap. , piernas y cint. , pél. Calentamiento
Especial: juego predeportivo: Arruinar cuadros.

Participan: 20 alumnos

Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste en "matar"
mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde el cuadrado propio a
los jugadores que se encuentran en un cuadrado distinto. El "muerto” se
incorpora al cuadrado desde que le han matado. El juego finaliza cuando
todos estan en el mismo cuadrado. Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad
de reaccion.

r>»ouv—0Z—Xx70

Técnica Ofensiva: Ejercicio, (1).

e Ejercicio técnico ofensivo combinado con
desplazamientos, pases, tiro y dribling. Exigir el
tiro en bandeja con dos manos en movimiento.

Técnica Defensiva:

e  Ejercicios defensivos aplicando
estabilidad del cuerpo, ejercicio (2).

Téactica Ofensiva: Ejercicio(3)

e Superioridad numérica 2 vs 1, el jugador mas
atrasado con el baldn, al realizar el pase al mas
adelantado se quedara en la linea de tiro libre.

e Ejercicio tactico, cambio de forma
cuadrilatero y bloqueo. Ejercicio, (4).

Théctica defensiva: Ejercicio, (5).

e Ejercicio téctico defensivo, reaccion a la
pantalla con cambio de jugador a la defensa.

de

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

55. Preparacion Fisica
Objetivo: velocidad a la resistencia.
Ejercicio de carrera rapida 15 metros, luego skiping
20 metros, seguidos saltos con dos pies 10 metros y
regreso en trote lento; el segundo ejercicio, carrera
rapida en zigzag 20 metros, camina 5 metros y
sprint 10metros.
2 series x 3 repeticiones 45 desc/repeticiones

1"desc-/series

4 M N A MY i,

15

15

20

Ejercicio(1)

Ejercicio(5)

r>»>z—m

Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento.
Técnica de relajamiento acostado, automasajes
suaves. Andlisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacidn para la proxima clase de
entrenamiento.

Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Familiarizar a los alumnos con las técnicas de los amagos mediante ejercicios especiales.
Unidad: Técnico — CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
tactico EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.
Dep: Baloncesto
Clase: 22
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de Participan: 20 alumnos
N | los objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste en
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las 5 | "matar" mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde el
C | articulac. , cuello, brazos, extrem superiores, tronco y cuadrado propio a los jugadores que se encuentran en un cuadrado
| | extrem. infer. Estiramientos: brazos y cintura escap. , distinto. ElI "muerto” se incorpora al cuadrado desde que le han
A | piernas y cint. , pél. 5 | matado. El juego finaliza cuando todos estdn en el mismo cuadrado.
L | Calentamiento Especial: juego predeportivo: Arruinar Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de reaccion.
cuadros.
Técnica Ofensiva: Ejercicio (1)
s Ejercicio técnico de dribling,, pase, desplazamientos | 10 " o
y tiro libre y de media distancia: Ejercicio (1) M‘gwf&'
Técnica Defensiva: ’ '
e Ejercicio técnico de 1 vs 1: Ejercicio (2) 10
R
" e
-
. S
N F’
C
| Ejercicio (3)
P
Al -
| | Téctica Ofensiva '?ﬁf\
e Superioridad numérica 2 vs 1, el jugador mas 10 ; 4
atrasado con el balén, al realizar el pase al mas
adelantado, se quedara en la linea de tiro libre.
« Ejercicio tactico, cambio de forma de cuadrilatero y | 1
blogueo. Ejercicio, (4).
Théctica defensiva: Ejercicio, (5). 10
Ejercicio tactico defensivo, reaccion a la pantalla con
cambio de jugador a la defensa. Ejercicio, (5). %.MI"
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 15
56. Preparacion Fisica .
Objetivo: Resistlejncia a la velocidad. Ejercicio (5)
Ejercicio de toque de lineas a un promedio de 160 a 180
pulsaciones por minutos, carrera rapida 200 metros y
lenta la misma distancia. 25
2 series x 3 repeticiones 45" desc/repeticiones
1"desc-/series
3 Trote Lento
S w
: -
“HR 7
:’)MA Carreras rapidas > %\_—-“/
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N | Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. | 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Trabajar en los estudiantes el manejo de la técnica del balén con énfasis en la triple amenaza.

CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad para ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Formar en los alumnos el colectivismo.

tactico
Clase: 23
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de Calentamiento Especial: juego predeportivo: Balén contacto.
N | los objetivos y actividades de la clase de Funcionalidad: Habilidades especificas.
| | entrenamiento. 5" | Participan: 20 alumnos
C | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases van
| |articulac. , cuello, brazos, extrem superiores, tronco y avanzando. Tratan, con el balén agarrado y sin soltarlo, de tocar a otro
A | extrem. infer. Estiramientos: brazos y cintura escap., |5 | participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se une a los
L | piernasy cint. , pél. dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite correr con el
balén.
Técnica Ofensiva: Ejercicio (1)
¢ Ejercicio técnico de dribling,, pase,
desplazamientos y tiro libre y de media distancia. | 10
Ejercicio, (1). o ﬁ ﬁ
Técnica Defensiva:
e Ejercicio técnico defensivo: llevar al jugador | 10
ofensivo hacia la linea lateral, con movimientos de
P piernas. Ejercicio, (2).
R
|
N
@
| b
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Téctica Ofensiva: 10
e Superioridad numérica 2 vs 1, el jugador mas
atrasado con el baldn al realizar el pase al més
adelantado se quedara en la linea de tiro libre. 10
e Ejercicio tactico, cambio de forma de cuadrilatero
y blogueo. Ejercicio, (4). 15
Téctica defensiva:
® Ejercicio tactico defensivo, 2 vs 1. Ejercicio, (5).
15
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.
57. Preparacion Fisica -
Obijetivo: fuerza Ejercicio (5)
Se realizan ejercicios tal y como indica la figura.
En el primer ejercicio es halar palos o sogas con las
dos manos, y en el segundo ejercicio, halar soga por
las cuatro esquinas y tratar de tocar el cono u objeto
sefialado.
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Técnica de Dispersos en el terreno
N | relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Dep: Baloncesto
Unid: Técnico -

tactico
Clase:

OBJETIVO:
M

24

HABILIDAD: Trabajar en los estudiantes el manejo de la técnica del balén con énfasis en la triple amenaza.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad para ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Formar en los alumnos el colectivismo.

HABILIDADES

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—zZ—|07

Formacion del grupo y presentacion e informacion de
los objetivos y actividades de la clase de
entrenamiento.

Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las
articulac. , cuello, brazos, extrem superiores, tronco y
extrem. infer. Estiramientos: brazos y cintura escap. ,
piernas y cint. , pél.

Calentamiento Especial: juego predeportivo: Balén contacto.
Funcionalidad: Habilidades especificas.

Participan: 20 alumnos

Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases van
avanzando. Tratan, con el bal6n agarrado y sin soltarlo, de tocar a otro
participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se une a los
dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite correr con el
balén.

r>»o0—0Z—X7T

Técnica Ofensiva:

s Ejercicio técnico de dribling,, pase
desplazamientos y tiro libre y de media distancia:
Ejercicio, (1).

Técnica Defensiva:

e Ejercicio: seguir al jugador que corta por debajo
del aro, evitar que reciba. Ejercicio, (2).

Téctica Ofensiva:

e Superioridad numérica 2 vs 1, el jugador mas
atrasado con el baldn, al realizar el pase al mas
adelantado, se quedaré en la linea del poste bajo.

» Movimientos de tres jugadores en la parte
delantera con pantalla y pase. Ejercicio, (4).

Téctica defensiva.

® Ejercicio tactico defensivo, 2 vs 1. Ejercicio, (5).

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

58. Preparacion Fisica

Objetivo: fuerza

El primer ejercicio se inicia con carrera en zigzag, 20
metros, camina 10 metros y sprint rapido 10 metros,
luego realiza skiping 10 metros, el segundo ejercicio
realiza sprint rapido de 10 metros, camina 10 metros
y sprint 10 metros regresa caminando.
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e Ejercicio (1)

Ejercicio (5)
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Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Técnica de
relajamiento acostado, automasajes suaves.

Andlisis de la actividad y evaluaciones.

Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.

Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Trabajar en los estudiantes el manejo de la técnica del balén con énfasis en la triple amenaza.

Dep: Baloncesto
Unid: Técnico -
tactico

Clase: 25

CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad para ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Formar en los alumnos el colectivismo.

P

HABILIDADES

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—zZ2-—

Formacion del grupo y presentacion e informacion de
los objetivos y actividades de la clase de
entrenamiento.

Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las
articulac. , cuello, brazos, extrem superiores, tronco y
extrem. infer. Estiramientos: brazos y cintura escap. ,
piernas y cint. , pél.

Calentamiento Especial: juego predeportivo: Balénalén contacto.
Funcionalidad: Habilidades especificas.

Participan: 20 alumnos

Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases
van avanzando. Tratan, con el balén agarrado y sin soltarlo, de tocar a
otro participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se une a
los dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite correr con
el baldn.

r>»o0—0Z—Xx7T

Técnica Ofensiva:

¢ Ejercicio técnico de dribling,, pase,
desplazamientos y tiro libre y de media distancia.
Ejercicio, (1).

Técnica Defensiva:

e Ejercicio técnico defensivo, saliendo por detras,
para impedir el ataque del ofensivo. Ejercicio, (2).

Téctica Ofensiva:

e Superioridad numérica 2 vs 1: el jugador mas
atrasado con el bal6n, al realizar el pase al mas
adelantado, se quedara en la linea del poste bajo.
Ejercicio (3)

» Ejercicio cambio de forma y bloqueo. Ejercicio,
(4).

Téctica defensiva:

e Téctica defensiva 2 vs 2 siguiendo al jugador
ofensivo que corta a abrir la defensa. Ejercicio,

(5).
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

59. Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia a la fuerza.
Ejercicio de toque de lineas a un promedio de 160 a
180 pulsaciones por minutos, carrera rapida 200
metros y lenta la misma distancia.
2 series x 3 repeticiones 45°desc/repeticiones
1"desc-/series
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Ejercicio (5)
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Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Técnica de
relajamiento acostado, automasajes suaves.

Analisis de la actividad y evaluaciones.

Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Exigir la correcta posicion y postura en la parada por pasos.

Dep: Baloncesto
Unid: Técnico -

CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la resistencia aerébica mediantes ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Contribuir al desarrollo del colectivismo a través de los ejercicios.

tactico
Clase: 26
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de Participan: 20 alumnos
N | los objetivos y actividades de la clase de Un nifio persigue a cualquier otro participante.
| | entrenamiento. 5" | Sialguien del grupo pasa por el medio entre el perseguidor y el
C | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las perseguido, " corta el hilo " y sera, ahora, el perseguido.
I | articulac. , cuello, brazos, extrem superiores, tronco y Calentamiento Especial: juego predeportivo: Cortar el hilo.
L | extrem. infer. Estiramientos: brazos y cintura escap., |5 | Funcionalidad: Velocidad de desplazamiento.
piernas y cint. , pél.
Técnica Ofensiva: Ejercicio (1)
« Ejercicio técnico de dribling, pase, 10
desplazamientos y tiro libre y de media distancia.
Ejercicio, (1).
Técnica Defensiva: 10
e Ejercicio técnico defensivo de los postes, el
P jugador base realiza un pase a cualquiera de los
R jugadores colocados en el poste bajo, el que recibe
I ataca y el otro defiende. Ejercicio, (2).
N
C
I
P
A
L
Théctica Ofensiva.
e Tactica ofensiva, desmarcarse. Ejercicio, (3).
e Ejercicio, cambio de forma de cuadrilatero y 10
blogqueo. Ejercicio, (4).
Téctica defensiva 10
e Téctica defensiva 2 vs 2 siguiendo al jugador
ofensivo que corta para cerrar la defensa. Ejercicio
(5). 15
Juego: 4 vs 4 medio terreno.
60. Preparacion Fisica 15
Objetivo: Fuerza de salto
Se realizan ejercicios tal y como indica la figura. El
primero, salta al banco de un lado a otro; el segundo | 20
ejercicio es un juego de relevo entre equipos.
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento.Técnica de Dispersos en el terreno
N | relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo:
Unidad: Técnico —
tactico.

Dep: Baloncesto
Clase:

OBJETIVO:
M

27

HABILIDAD: Familiarizar a los alumnos con las técnicas de los amagos mediante ejercicios especiales.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

P

HABILIDADES

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—zZ2-—

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac.
, cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernasy cint. ,
pél.

Calentamiento Especial: juego predeportivo: Arruinar
cuadros.

Participan: 20 alumnos

Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste en
"matar" mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde el
cuadrado propio a los jugadores que se encuentran en un cuadrado
distinto. ElI "muerto” se incorpora al cuadrado desde que le han
matado. El juego finaliza cuando todos estan en el mismo cuadrado.
Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de reaccion.

r>»ouv—0Z—X70T

Técnica Ofensiva:

¢ Ejercicio técnico de dribling,, pase, desplazamientos y
tiro libre y de media distancia. Ejercicio, (1).

Técnica Defensiva:

e Ejercicio técnico: defensa al jugador, pivot por detréas,
luego de recibir pase del base. Ejercicio, (2).
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Téctica Ofensiva:

e Tactica ofensiva, desmarcarse para recibir en un area
limitada. Ejercicio, (3).

¢ Ejercicio: cambio de forma de cuadrilatero y bloqueo.
Ejercicio (2)

Téctica defensiva:

e Ejercicio tactico defensivo 3 vs 2, cerrando al jugador
por el centro y desplazamiento rapido al primer pase.
Ejercicio (5)

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

Preparacién Fisica

Objetivo: Velocidad

En el primer ejercicio corre 20 metros skiping, y 15

metros sprint rapido, regresa caminando; en el segundo

ejercicio se invierte, corre 20 metros skiping y 15 sprint

rapido.

3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
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Ejercicio (1)

Ejercicio (5)
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Reorganizacion del grupo.
Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Analisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacion para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Familiarizar a los alumnos con las técnicas de los amagos mediante ejercicios especiales.
Unidad: Técnico — CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
tactico EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.
Dep: Baloncesto
Clase: 28
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidon e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste en
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. |5 | "matar" mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde el
C |, cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. cuadrado propio a los jugadores que se encuentran en un cuadrado
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernasy cint. pél. distinto. ElI "muerto" se incorpora al cuadrado desde que le han
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo: Arruinar 5" | matado. El juego finaliza cuando todos estan en el mismo cuadrado.
L | cuadros. Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de reaccion.
Técnica Ofensiva: Ejercicio (1)
« Ejercicio técnico de dribling,, pase, desplazamientosy | 10
tiro de media distancia. Ejercicio, (1).
Técnica Defensiva:
e Ejercicio técnico de pase, dos jugadores contra uno,
exigir trabajo de piernas y brazos. Ejercicio (2) 10
P
R
I
N
C
|
P
A
L
Théctica Ofensiva:
e Téctica ofensiva desmarcarse. Ejercicio, (3). 10
e Ejercicio de tactica defensiva, cambio de forma de
cuadrilatero y bloqueo. Ejercicio, (4). 10
Téctica defensiva:
« Ejercicio tactico defensivo 2 vs 3. Ejercicio, (5). 10
J . ; 15
uego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.
61. Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia a la velocidad.
Ejercicio de toque de lineas a un promedio de 160 a 180
pulsaciones por minutos, trote rapido 50 metros, lento 25
50m, rapido 50 m, lento 50m, rapido 50 metros y lento 50
metros.
2 series x 4 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
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F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. |3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo: M
Unidad: Técnico —
tactico

Dep: Baloncesto
Clase:

OBJETIVO:

29

HABILIDAD: Familiarizar a los alumnos con las técnicas de los amagos mediante ejercicios especiales.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

P

HABILIDADES

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—zZ2-—

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac.
. cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél.
Calentamiento Especial: juego predeportivo: Arruinar
cuadros.

Participan: 20 alumnos

Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste en
"matar" mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde el
cuadrado propio a los jugadores que se encuentran en un cuadrado
distinto. ElI "muerto" se incorpora al cuadrado desde que le han
matado. El juego finaliza cuando todos estan en el mismo cuadrado.
Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de reaccién

r>UuU—0Z—x17T

Técnica Ofensiva:

s Ejercicio técnico de dribling, pase, desplazamientos y
tiro de media distancia: Ejercicio, (1).

Técnica Defensiva:

e Ejercicio técnico defensivo de entrar y salir cuidando la
linea de pase y regreso a su posicion al alejarse el balon.
Ejercicio, (2).

Théctica Ofensiva

e Téctica ofensiva, desmarcarse. Ejercicio, (3).

e Ejercicio, cambio de forma de cuadrilatero y blogueo.
Ejercicio, (4).

Téctica defensiva

Ejercicio tactico defensivo 3 vs 3, con movimientos y

cambio de jugador. Ejercicio, (4).

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

62. Preparacion Fisica

Objetivo: Fuerza (transportar)

Se realizan ejercicios tal y como indica la figura, como se

aprecia son 5 ejercicios, siempre se hara en forma

competitiva y en equipos.

2 series x 5 repeticiones 45" desc/repeticiones
1"desc-/series

10

10

10

10

15

15

20

Ejercicio (1)

Ejercicio (3)
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Reorganizacion del grupo.
Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Andlisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Clase:

OBJETIVO:
M

30

HABILIDAD: Trabajar en los estudiantes el manejo de la técnica del balén con énfasis en la triple amenaza.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad para ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Formar en los alumnos el colectivismo.

o

HABILIDADES

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

Formacion del grupo y presentacion e informacion de
los objetivos y actividades de la clase de
entrenamiento.

Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las
articulac. , cuello, brazos, extrem superiores, tronco y
extrem. infer. Estiramientos: brazos y cintura escap.
piernas y cint. pél.

Calentamiento Especial: juego predeportivo balon contacto-

Participan: 20 alumnos

Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases van
avanzando. Tratan, con el bal6n agarrado y sin soltarlo, de tocar a otro
participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se une a los
dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite correr con el
balén.

Funcionalidad: Habilidades especificas.

r>»o0—0Z—"Xx7T

Técnica Ofensiva:

¢ Ejercicio técnico de dribling, pase desplazamientos
y tiro de media distancia: Ejercicio, (1).

Técnica Defensiva:

e Ejercicio de estabilidad del cuerpo con
desplazamientos laterales. Ejercicio, (2).

Théctica Ofensiva

e Téctica defensiva, desmarcarse. Ejercicio, (3).

¢ Ejercicio tactico defensivo, bloqueo después del
tiro. Ejercicio (4)

Téctica defensiva

e Ejercicio tactico defensivo 2 -3 a partir de los
movimientos basicos, demostrar y aplicar
movimientos jugador por jugador segun la
direccion de la pelota. Ejercicio, (5).

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

Preparacion Fisica

Objetivo: Velocidad

El primer ejercicio corre 20 metros sprint, y 15

metros skipping rapido, regresa caminando, en el

segundo ejercicio se invierte, corre 20 metros skiping

y 15 sprint rapido.

3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones

1"desc-/series

g_p P REPTSTET R e immmmn@
2oy

ke

[+

| — AR AN ﬁ@
Siggng L]

10

10

10

10

20

10

20

Ejercicio (1)

Ejercicio (4)

Ejercicio (5)
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Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento.Técnica de
relajamiento acostado, automasajes suaves.

Analisis de la actividad y evaluaciones.

Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Sexo: M

Clase:

OBJETIVO:

31

HABILIDAD: Trabajar en los estudiantes el manejo de la técnica del balén con énfasis en la triple amenaza.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad para ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Formar en los alumnos el colectivismo.

o

HABILIDADES

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

Formacion del grupo y presentacion e informacion de
los objetivos y actividades de la clase de
entrenamiento.

Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las
articulac. , cuello, brazos, extrem superiores, tronco y
extrem. infer. Estiramientos: brazos y cintura escap. ,
piernas y cint. pél.

Calentamiento Especial: juego predeportivo: Balén contacto.

Participan: 20 alumnos

Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases van
avanzando. Tratan, con el bal6n agarrado y sin soltarlo, de tocar a otro
participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se une a los
dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite correr con el
balén.

Funcionalidad: Habilidades especificas.

r>»o0—0Z—Xx7T

Técnica Ofensiva:

¢ Ejercicio técnico de dribling, pase desplazamientos
y tiro libre y de media distancia: Ejercicio, (1).

Técnica Defensiva

e Ejercicio técnico de estabilidad del cuerpo con
desplazamientos laterales. Ejercicio, (2).

Théctica Ofensiva

e Tactica ofensiva, desmarcarse. Ejercicio, (3).

e Ejercicio tactico ofensivo, pantalla interior.
Ejercicio (4)

Tactica defensiva

e Ejercicio tactico defensivo 2 -3 a partir de los
movimientos  basicos, demostrar 'y aplicar
movimientos jugador por jugador, segun la
direccion de la pelota. Ejercicio, (5).

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

63. Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia a la fuerza.
Ejercicio que se inicia con carrera, se salta a los conos
con pies unidos, luego salto al banco, y salto a la
valla, srpint rapido 20 metros, y se repite salto a los
conos, al banco y a la vallita.
2 series x 4 repeticiones 45 desc/repeticiones

1"desc-/series

10

10

10

10

20

20

20

Ejercicio (1)

Ejercicio (5)

r>»z-T

Reorganizacion del grupo.
Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes
suaves.Analisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacion para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

OBJETIVO:
M

HABILIDAD: Trabajar en los estudiantes el manejo de la técnica del balén énfasis en la triple amenaza.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad para ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Formar en los alumnos el colectivismo.

tactico
Clase: 32
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de Calentamiento Especial: juego predeportivo balon contacto-
N | los objetivos y actividades de la clase de Participan: 20 alumnos
| | entrenamiento. 5" | Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases van
C | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las avanzando. Tratan, con el balén agarrado y sin soltarlo, de tocar a otro
I | articulac. , cuello, brazos, extrem superiores, tronco y participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se une a los
A | extrem. infer. Estiramientos: brazos y cintura escap., |5  |dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite correr con el
L | piernas y cint. pél. balén.
Funcionalidad: Habilidades especificas.
Técnica Ofensiva: Ejercicio (1)
¢ Ejercicio técnico de dribling, pase, 10 ]
desplazamientos y de media distancia: Ejercicio, ST | 'ﬁﬁ' 'ﬁ
(1). T ]
Técnica Defensiva: 10 -
e Ejercicio técnico defensivo con desplazamientos ails
de frente y de espalda. Ejercicio, (2). )
E T A
| L~ £ T . A = - .,_,_rrr!
N O O
C
| Ejercicio (3) Ejercicio (4)
P
A
L
- - 10
Théctica Ofensiva
e Tactica ofensiva, desmarcarse. 10
e Ejercicio tactico ofensivo, pantalla exterior.
Téactica defensiva 15
e Ejercicio tactico defensivo 1 vs 2.
15
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.
64. Preparacion Fisica
Objetivo: Fuerza (halar)
Se realizan ejercicios tal y como indica la figura. El 20 | Ejercicio (5)
primero, halar en pareja; el segundo ejercicio es un
juego de halar la soga de relevo entre equipos.
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes 3 Acostados
A | suaves. Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Clase:

OBJETIVO:
M

33

HABILIDAD: Familiarizar a los alumnos con las técnicas de los amagos mediante ejercicios especiales.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

o

HABILIDADES

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

Formacion del grupo y presentacion e informacion de
los objetivos y actividades de la clase de
entrenamiento.

Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las
articulac. , cuello, brazos, extrem superiores, tronco y
extrem. infer. Estiramientos: brazos y cintura escap. ,
piernas y cint. pél.

Calentamiento Especial: juego predeportivo:
Blancos y Negros.

Funcionalidad: Velocidad de desplazamiento,
velocidad de reaccion,

Participan: 20 alumnos

Los nifios se colocan en mitad del campo de juego formando 2 equipos
enfrentados en linea, a 3 metros de distancia. Un equipo es de " blancos "y
otro de " negros”. Cada equipo tiene detras, a su espalda, su linea de fondo
que limita el campo de juego. El profesor dice el nombre de un equipo, y
sus componentes han de salir en persecusion de los del otro equipo. Para
escapar deberan cruzar su linea de fondo sin ser tocados. El que es tocado
queda eliminado.

r>»o0—0Z—Xx7T

Técnica Ofensiva:

e Ejercicio técnico de dribling, pase,
desplazamientos y tiro de media distancia:
Ejercicio, (1).

Técnica Defensiva:

e Ejercicio técnico de entrar y salir, salto a la pelota
en defensa pasiva. Ejercicio (2)

AV
” ; %‘;

.
F
.
+ -
,
"
i

2
Tactica Ofensiva

e Tactica ofensiva, desmarcarse. Ejercicio, (3).

¢ Ejercicio tactico, pantalla en movimiento.
Ejercicio (4)

Téctica defensiva

e Ejercicio tactico defensivo 1-2-2 a partir de los
movimientos  béasicos, demostrar y aplicar
movimientos, jugador por jugador, segin la
direccion de la pelota. Ejercicio, (5).

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

65. Preparacion Fisica

66. Preparacion Fisica

Objetivo: Fuerza de salto

Se realizan ejercicios tal y como indica la figura el

primero alta al cajon en profundidad, el segundo

ejercicio salto a la pelota con dos pies de frente.

3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones

1"desc-/series

10

10

10

10

20

10

20

Ejercicio (1)

r>z-T

Reorganizacion del grupo.
Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes
suaves.Analisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo:
Dep: Baloncesto
Unid: Técnico -
tactico.
Clase:

OBJETIVO:
M

34

HABILIDAD: Familiarizar a los alumnos con las técnicas de los amagos mediante ejercicios especiales.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
EDUC.ATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

P

HABILIDADES

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—zZ2-—

Formacion del grupo y presentacion e informacion de
los objetivos y actividades de la clase de entrenamiento
Ejercicios de calentamiento, lubricacién de las
articulac. , cuello, brazos, extrem superiores, tronco y
extrem. infer. Estiramientos: brazos y cintura escap. ,
piernas y cint. pél.

Calentamiento Especial: juego predeportivo: Blancos
y Negros.

5

Participan: 20 alumnos

Los nifios se colocan en mitad del campo de juego formando 2 equipos
enfrentados en linea a 3 metros de distancia. Un equipo es de " blancos "
y otro de " negros”. Cada equipo tiene detras, a su espalda, su linea de
fondo que limita el campo de juego. El profesor dice el nombre de un
equipo, y sus componentes han de salir en persecusion de los del otro
equipo. Para escapar deberan cruzar su linea de fondo sin ser tocados. El
que es tocado queda eliminado.

Funcionalidad: Velocidad de desplazamiento, velocidad de reaccién.

r>»ouv—0Z—Xx70T

Técnica Ofensiva:

e Ejercicio técnico de dribling, pase, desplazamientos y
tiro de media distancia: Ejercicio, (1).

Técnica Defensiva:

¢ Ejercicio técnico defensivo de entrada y salida segln
posicion de la pelota. Ejercicio (2)

Théctica Ofensiva
e Téctica ofensiva, desmarcarse. Ejercicio, (3).
e Ejercicio tactico ofensivo, pantalla exterior.
Ejercicio, (4).
Théctica defensiva
e Téctica defensiva 2 vs 2 siguiendo al jugador
ofensivo que corta, abrir la defensa. Ejercicio, (5).

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

Preparacion Fisica

Objetivo: Resistencia aerdbica.

En este ejercicio se realiza carrera alterna, caminando

rapido, carrera lenta y carrera rapida, a un ritmo de 150

pulsaciones por minutos,

2 series x 6 repeticiones 45" desc/repeticiones
1"desc-/series

, Pay
=

oeA FATIOA GO MTH e CAMAERA LENTA 80 MTS

Ejercicio (1)

r>»>z—m

Reorganizacion del grupo.
Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes
suaves.
Andlisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo:
Dep: Baloncesto
Unid: Técnico -
tactico.
Clase:

OBJETIVO:
M

35

HABILIDAD: Familiarizar a los alumnos con las técnicas de los amagos mediante ejercicios especiales.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

P

HABILIDADES

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—zZ2-—

Formacion del grupo y presentacion e informacion de
los objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las
articulac. , cuello, brazos, extrem superiores, tronco y
extrem. infer. Estiramientos: brazos y cintura escap. ,
piernas y cint. pél.

Calentamiento Especial: juego predeportivo: Blancos
y Negros. Funcionalidad: Velocidad de
desplazamiento, velocidad de reaccion.

5

Participan: 20 alumnos

Los nifios se colocan en mitad del campo de juego formando 2 equipos
enfrentados en linea a 3 metros de distancia. Un equipo es de " blancos "
y otro de " negros”. Cada equipo tiene detras, a su espalda, su linea de
fondo que limita el campo de juego. El profesor dice el nombre de un
equipo, y sus componentes han de salir en persecucion de los del otro
equipo. Para escapar deberan cruzar su linea de fondo sin ser tocados. El
que es tocado queda eliminado.

r>»ouv—0Z—Xx70T

Técnica Ofensiva:

e Ejercicio técnico de dribling, pase desplazamientos y
tiro libre y de media distancia: Ejercicio, (1).

Técnica Defensiva:

e Ejercicio técnico defensivo de entrar y salir cuidando
la linea de pase y regreso a su posicion al alejarse el
balon. Ejercicio (2)

Téctica Ofensiva
e Téctica ofensiva, desmarcarse. Ejercicio, (3).
» Pantallay corte ofensivo. Ejercicio, (4).
Téctica defensiva
e Téctica defensiva 2 vs 2 siguiendo al jugador,

ofensivo que corta, verrar la defensa. Ejercicio, (5).
L]
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.
67. Preparacion Fisica
Objetivo: Fuerza Lanzamientos
Se realizan ejercicios tal y como indica la figura.
El premier ejercicio, lanzamiento desde cuclilla hacia
el frente y arriba y luego desde cuclilla hacia arriba 'y
atréas; el segundo con apoyo de un banco y lanzamiento
hacia arriba y al frente y el tercero desde cuclilla y hacia
arriba.
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones

1"desc-/series
“

)
&
:
1

I
&

10
10

20

10

20

Ejercicio (1)

Ejercicio (3)

Ejercicio (5)

r>»>z—m

Reorganizacion del grupo.
Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes
suaves.Analisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Exigir la correcta posicion y postura en la parada por pasos.
Dep: Baloncesto CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la resistencia aerébica mediante ejercicios especiales.
Unid: Técnico - EDUCATIVO: Contribuir al desarrollo de la honestidad dentro del colectivo.
tactico.
Clase: 36
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de Participan: 20 alumnos
N | los objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. En el espacio de juego se marca una linea paralela a cada linea de fondo, a
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las 5 | cuatro metros de distancia. Este espacio no debe ser traspasado por ningin
C | articulac. , cuello, brazos, extrem superiores, tronco y participante. Cada equipo designa un "nifio-torre” que se sitda fuera de la linea
I | extrem. infer. Estiramientos: brazos y cintura escap. , de fondo. Los jugadores del mismo equipo se pasaran el balén hasta llegar a
A | piernas y cint. pél. Calentamiento Especial: juego encestar en el aro que portara el "nifio-torre". Este se podra mover a lo largo de
L | predeportivo: El nifio Torre. Funcionalidad: Habilidades | 5" |la linea de fondo colaborando para encestar los lanzamientos de sus

especificas. compafieros.

Técnica Ofensiva: Ejercicio (1)

s Ejercicio técnico de dribling, pase, desplazamientos y

tiro de media distancia: Ejercicio, (1). 10

Técnica Defensiva:
e Ejercicio técnico, evitar el corte al pivot y luego

recuperacion por la linea. Ejercicio, (2). 10
P
R
I
N
C
|
P
A
L
Théctica Ofensiva
e Téctica ofensiva, desmarcarse. Ejercicio, (3). 10
e Téctica ofensiva, ataque 3 vs 2 por el centro. 10
Ejercicio, (4).
Téctica defensiva
e Tactica defensiva 2 vs 3 cerrando ataque por el 15
centro. Ejercicio, (5).
Juego con tareas. 15
68. Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia a la fuerza.
Ejercicio que se inicia con carrera saltando a las vallas, 20
luego sprint 10 metros, seguido por carrera, salto a los
conos, skiping, carrera rapida, carrera en zigzag,
carrera rapida 10 metros, saltos a los conos y termina
con una carrera a velocidad.
2 series x 4 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
.7 \ '\\ ) '\\
r’.\iv‘. w-ww/ | R \W'M’ :
f" é ; S uradn
wmmﬁww‘
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N | Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. | 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula:
Sexo: M

Dep: Baloncesto
Unid: Técnico
tactico
Clase:

OBJETIVO:

37

HABILIDAD: Exigir la correcta posicion y postura en la parada por pasos.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la resistencia aerébica mediante ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Contribuir al desarrollo de la honestidad dentro del colectivo.

P

HABILIDADES

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—zZ2-—

Formacion del grupo y presentacion e informacion
de los objetivos y actividades de la clase de
entrenamiento. Ejercicios de calentamiento:
lubricacioén de las articulac. , cuello, brazos, extrem
superiores, tronco y extrem. infer. Estiramientos:
brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél.
Calentamiento Especial: juego predeportivo: El
nifio Torre. Funcionalidad: Habilidades especificas.

5

Participan: 20 alumnos

En el espacio de juego se marca una linea paralela a cada linea de fondo, a cuatro
metros de distancia. Este espacio no debe ser traspasado por ningln participante.
Cada equipo designa un "nifio-torre” que se sitia fuera de la linea de fondo. Los
jugadores del mismo equipo se pasaran el balon hasta llegar a encestar en el aro que
portard el "nifio-torre”. Este se podrd mover a lo largo de la linea de fondo
colaborando para encestar los lanzamientos de sus compafieros.

r>»o0U—0Z—X70T

Técnica Ofensiva:

« Ejercicio técnico de dribling, pase,
desplazamientos y tiro de media distancia:
Ejercicio, (1).

Técnica Defensiva:

e Ejercicio técnico defensivo de driblin y pase
siguiendo la sombra del jugador con el balon.
Ejercicio, (2).

Téctica Ofensiva

e Tactica ofensiva, desmarcarse. Ejercicio, (3).

e Tactica ofensiva 3 vs2, por las lineas.

Ejercicio, (4).

Théctica defensiva

e Ejercicio de tactica defensiva presionando al
jugador que tiene el baldn, saliendo al posible
pase. Ejercicio, (5).

Juego: 4 vs 4 medio terreno.

69. Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia a la fuerza.
Ejercicio que se inicia con carrera, salto a las
vallas, luego sprint 10 metros, seguido por carrera,
salto a los conos, skiping, carrera rapida , carrera
en zigzag, carrera rapida 10 metros, saltos a los
conos y termina con una carrera a velocidad.
2 series x 4 repeticiones 45" desc/repeticiones

1"desc-/series

.«ég \ l\‘\ / )\\
4 LY RVRVRLY LWL \W’%
¢ ¢

PSSR & §

B

10

10
10

15

15

20

Ejercicio (1)

.ﬁﬁﬁ .

Ejercicio (4)

r>»>z—m

Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento.
Técnica de relajamiento acostado, automasajes
suaves.Analisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacion para la proxima clase de
entrenamiento. Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula:
Sexo: M
Dep: Baloncesto
Unid: Técnico -
tactico
Clase:

OBJETIVO:

38

HABILIDAD: Exigir la correcta posicion y postura en la parada por pasos.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la resistencia aerébica mediante ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Contribuir al desarrollo de la honestidad dentro del colectivo.

P

HABILIDADES

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—zZ2-—

Formacion del grupo y presentacion e informacion de
los objetivos y actividades de la clase de
entrenamiento. Ejercicios de calentamiento:
lubricacién de las articulac. , cuello, brazos, extrem
superiores, tronco y extrem. infer. Estiramientos:
brazos y cintura escap. Piernas y cint. pél
Calentamiento Especial: juego predeportivo: El nifio
Torre. Funcionalidad: Habilidades especificas.

Participan: 20 alumnos

En el espacio de juego se marca una linea paralela a cada linea de fondo, a cuatro
metros de distancia. Este espacio no debe ser traspasado por ningdn participante.
Cada equipo designa un "nifio-torre” que se sitla fuera de la linea de fondo. Los
jugadores del mismo equipo se pasaran el baldn hasta llegar a encestar en el aro
que portara el "nifio-torre". Este se podra mover a lo largo de la linea de fondo
colaborando para encestar los lanzamientos de sus comparieros.

r>»o0—0Z—Xx7T

Técnica Ofensiva:

« Ejercicio técnico de dribling, pase,
desplazamientos y tiro de media distancia:
Ejercicio, (1).

Técnica Defensiva

e Ejercicio técnico defensivo, evitar que el jugador
ofensivo reciba el balén en un éarea limitada.
Ejercicio, (2).

=
-

Téctica Ofensiva

e Téctica ofensiva, desmarcarse. Ejercicio, (3).

e Ejercicio tactico, 3 vs 2 atacando por el centro con
pase al poste bajo. Ejercicio, (4).

Téctica defensiva

e Ejercicio tactico defensivo 3 vs 3 sin cambio de
jugador. Ejercicio, (5).

Juego: 4 vs 4 medio terreno.

70. Preparacion Fisica

Objetivo: Fuerza de salto.

Se realizan ejercicios tal y como indica la figura.

Salta al cajon en profundidad, y salto a las vallas

3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones

1"desc-/series

10

10

15

25

Ejercicio (1)

Ejercicio (4)

r>z-T

Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes
suaves.Analisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula: OBJETIVO:
Sexo: M
Dep: Baloncesto

Unid: Técnico -

HABILIDAD: Ejecutar ejercicio defensivo defensa al pase de dos y tres jugadores.
CAPACIDAD: Lanzar y empujar pelotas medicinales para el desarrollo de la fuerza en los deportistas.
EDUCATIVO: Mostrar disciplina'y compafierismo en las actividaes de la clase.

tactico
Clase: 39
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Calentamiento Especial: juego predeportivo: Ciego.
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Funcionalidad: Fuerza
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. , 5 | Participan: 20 alumnos
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. Un nifio monta a la espalda de su compariero que hace de ciego. El
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél ciego lleva los ojos cerrados. El que va montado indica al ciego por
A 5" | donde debe ir. Las parejas que chocan son eliminadas. Se delimita
L previamente un espacio de juego mas bien pequefio.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
Amagos:
e Cambio de velocidad y direccion. (ejerciciol) 10
Manejo del Balon: :
Pases y sus variantes
e  Pase entre dos jugadores. (ejercicio 2) 10 :
P | Drible: S el O
R e Habilidades con drible sin control visual, a todo ¥
ll\l terreno, con ambas manos. (ejercicio 3) 10
IC (ejercicio 2)
P
A
L
Théctica ofensiva
e Ataque 3 vs 2 por el centro, variante 1cuando los | 10
jugadores se pegan a los ofensivos laterales.
(ejercicio 4)
Téctica defensiva:
e Ejercicio combinado tactica ofensiva y defensiva 1vsl,
combinado con pases, driblin, desplazamientos y tiro con 15
defensa. (ejercicio 6)
Juego : 4 vs 4 medio terreno 15
71. Preparacion Fisica
Objetivo: Fuerza 20
Se realizan ejercicios tal y como indica la figura
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series (ejercicio 5)
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N | Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie
Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula:
Sexo:
Dep: Baloncesto
Unid: Técnico -

tactico
Clase:

OBJETIVO:
M

40

HABILIDAD: Tirar bajo el aro en movimiento, después de recibir un pase de pecho.
CAPACIDAD: Correr tramos cortos para mejorar la velocidad en los deportistas.
EDUCATIVO: Manifestar colectivismo y respeto por las reglas en el juego de baloncesto.

P

HABILIDADES

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—zZ2-—

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac. ,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél.

Calentamiento Especial: juego predeportivo: Ciego.
Funcionalidad: Fuerza

Participan: 20 alumnos

Un nifio monta a la espalda de su compariero que hace de ciego. El
ciego lleva los ojos cerrados. El que va montado indica al ciego por
donde debe ir. Las parejas que chocan son eliminadas. Se delimita
previamente un espacio de juego mas bien pequefio.

r>»ou0—0Z—X7T

Técnica Ofensiva:
Amagos:

e  Cambio de velocidad y direccion. (ejerciciol)
Pases y sus variantes:

e  Ejercicio de pase y desplazamientos. (ejercicio 2)
Drible:

e Habilidades con drible, sin control visual, a todo

terreno, con ambas manos. (ejercicio 3)

=N
—

(@]
I
A

e Vi .
@) #‘Lf;_;‘

Tiro:

e  Ejercicio técnico de tiro en bandeja con dos manos.
(ejercicio 4)

Téctica ofensiva:

e  Ejercicio tactico ofensivo 3vs2, cuando los defensa
cierran el centro. (ejercicio 5)

Téctica defensiva:

e Ejercicio combinado, tactica ofensiva y defensiva 1vsl,
combinado con pases, driblin, desplazamientos y tiro con
defensa. (ejercicio 6)

Juego: 4 vs 4 medio terreno.

Preparacion Fisica

Objetivo: Velocidad

En el primer ejerciocio se inicia con carrera rapida de 10

metros, Skiping 20 metros, camina 5 metros, saltos con un

pie 10 metros y regresa en trote lento; el segundo ejercicio es

carrera en zigzag rapida en 20 metros, camina cinco metros y

realiza sprint 15 metros.

3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones

1"desc-/series
&
=

Z
& - *{Wf!mhj-

Wirala wid Roalogmng brye—r—

LT
F

“_.-'
)

=

5

5

25

(ejercicio 1)

(ejercicio 4)

(ejercicio 6)

r>»z-T

Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Analisis de la actividad y evaluaciones.

Motivacion para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Ejecutar ejercicio con amagos, cambios de ritmo con obstaculo ante un defensor.

Dep: Baloncesto
Unid: Técnico -

CAPACIDAD: Correr tramos medios para mejorar la resistencia a la velocidad en los deportistas.
EDUCATIVO: Educar cualidades de la personalidad.

tactico
Clase: 41
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Calentamiento Especial: juego, Circulo que Lucha.
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Funcionalidad: Fuerza
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. |5 | Participan: 20 alumnos
C |, cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. Los participantes estan cogidos de la mano, en circulo, con un aro en
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. medio.
A 5" | Tirando de los brazos y evitando tocar el aro tienen que conseguir que
L los compafieros de juego lo pisen.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1) Ejercicio 2)
Amagos:
e  Cambio de ritmos y direccién con obstaculo. 5
(ejercicio 1)
Manejo del Balén: 10
Recepcién:
P e Por encima de la cabeza en desplazamiento. | 5
R (Ejercicio 2)
I | Drible:
N e Habilidades con drible sin control visual. |10
IC (Ejercicio 3)
o) 0t} o
p a3
A
L
Tiro: Ejercicio combinado, de pase, desplazamientos y | 10
tiro en bandeja. (Ejercicio 4)
Tactica ofensiva:
e  Ejercicio 3vs2, cuando la defensa se carga a un | 10
solo lado. (Ejercicio 5)
Téctica defensiva:
e Defensa contra el corte de tijera, los jugadores se
desplazan juntos con sus oponentes y cuando se |10
percatan del cruce gritan cambio. (ejercicio 6)
Juego: 4 vs 4 medio terreno. 10
72. Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia a la velocidad. 20
Ejercicio de toque de lineas a un promedio de 160 a 180 (Ejercicio 6)
pulsaciones por minutos, carrera rapida 200 metros y lenta
la misma distancia.
2 series x 3 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Técnica de Dispersos en el terreno
N | relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula:
Sexo: M

Dep: Baloncesto
Unid: Técnico -

OBJETIVO:

HABILIDAD: Pase de pecho con dos manos, partiendo de la posicién de triple amenaza.

CAPACIDAD: Empujar y trabajar con pelotas medicinales para el mejoramiento de la fuerza en los
deportistas.Mejorar la rapidez mediante ejercicios especiales.

tactico EDUCATIVO: Mostrar disciplina ante las actividades fundamentales de la clase.
Clase: 42
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Calentamiento Especial: juego, Circulo que Lucha.
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Funcionalidad: Fuerza
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. |5 | Participan: 20 alumnos
C |, cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. Los participantes estan cogidos de la mano, en circulo, con un aro en
I | infer.Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. medio.Tirando de los brazos y evitando tocar el aro tienen que
pél. 5" | conseguir que los compafieros de juego lo pisen.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1)
e  Desplazamientos a todo terreno. (ejercicio 1)
Manejo del Balén: 5
Recepcion
e Condos manos a la altura del pecho. (Ejercicio | 5
2)
P | Drible: 5
R e Habilidades con drible sin control visual.
ll\l (Ejercicio 3) (Ejercicio 2) (Ejercicio 4)
b .d-"_'_F_
N s PPeres .
P el [P
A & T~ "':‘ =i
L .
o
10 4 N
Tiro: Lanzarse el balén el mismo jugador, recibir y tiro al —
aro. (Ejercicio 4 10 L.
Técti(cajofensiva? (Ejercicio5 )
¢ Ejercicio de ataque 3vs2 cuando los jugadores se
quedan parados atras. (Ejercicio 5)
Téctica defensiva: 15
Ejercicio de salto y cambio de jugador, los defensores
hablan continuamente sobre los cambios de jugadores.
(Ejercicio 6)
15
Juego: 4 vs 4 medio terreno.
73. Preparacion Fisica 25
Objetivo: Fuerza Eiercici
Se realizan ejercicios tal y como indica la figura (Ejercicio 6)
3 series x 5 repeticiones 45”desc/repeticiones
1"desc-/series
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Técnica de Dispersos en el terreno
N | relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie
Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula:
Sexo:

Dep: Baloncesto
Unid: Técnico -

OBJETIVO:
M

velocidad.

HABILIDAD: Tiro al aro desde diferentes posiciones después de un pase.
CAPACIDAD: Correr tramos intermedios a un 70% de velocidad para el desarrollo de la resistencia a la

tactico EDUCATIVO: Manifestar compafierismo y colectivismo a través del juego de baloncesto.
Clase: 43
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Calentamiento Especial: juego Circulo que Lucha.
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Funcionalidad: Fuerza
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. |5 | Participan: 20 alumnos
C |, cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. Los participantes estan cogidos de la mano, en circulo, con un aro en
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. medio.
A 5" | Tirando de los brazos y evitando tocar el aro tienen que conseguir que
L los compafieros de juego lo pisen.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1)
Amagos: o
e Cambio de ritmos y direccién. (ejercicio 1) 5 ih
Manejo del Baldn: - L
Pases y sus variantes 5 <D C o
e  Pase rueda con dos manos. (Ejercicio 3) x5 | ==
P | Drible: h__-:"‘%
R e Habilidades con drible sin control visual. |5 14 e
,I\l (Ejercicio 5) (Ejercicio 2y 3)
C
|
P
A
L
Tiro: Ejercicio técnico, 4 tiros desde diferentes posiciones. | 10
Téctica ofensiva: @1
o Ejercicio de ataque 3vsl, cuando el jugador defensivo | 10
salta al balon. (Ejercicio 5) (
Téctica defensiva:
e Los jugadores defensores se colocan en linea paralela, | 15
uno va al balén y el otro cuida el centro como indica la
figura. (Ejercicio6)
Juego: 4 vs 4 medio terreno. 15
74. Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia a la velocidad.
Ejercicio de toque de lineas a un promedio de 160 a 180 25
pulsaciones por minutos, carrera rapida 200 metros y lenta
la misma distancia. (Ejercicio 6)
2 series x 3 repeticiones 45°desc/repeticiones
1"desc-/series
Y —————
:i o R — ."sﬁ
T R
A S| 5
<o, EEE| S8 A S
= = =
s i Y y{iﬁ"m =25
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Técnica de Dispersos en el terreno
N | relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVOS:
Sexo: M HABILIDAD: Ejecutar defensa personal al jugador que corta por la linea de fondo.
Unidad: Técnico — CAPACIDAD: Lanzar objetos para desarrollar la fuerza en los deportistas.
tactico EDUCATIVO: Educar cualidades basicas en la personalidad.
Dep: Baloncesto
Clase: 44
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Instalacion: Amplio espacio.
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. , 5" | Material: un balon
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. Desarrollo: juego de pases a sus compafieros en un terreno
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. amplio pero delimitado.
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo, balén contacto 5" | Funcionalidad: Habilidades especificas.
L | orientado al balon.
Técnica Ofensiva: (ejerciciol)
Técnica de los desplazamientos
e  Carrera de frente (Juego de ejercicio de relevo en -
pareja). (ejercicio 1) 5 ? 4
Amagos:
e  Cambio de direccion, entre aros. (gjercicio2) 5 ?
Pases y sus variantes B 47
P e  Pases con dos manos, con desplazamientos rapidos y | 9 - G
F —_— paradas. (ejercicio3) (ciercicio) E—
CN: e Con control visual. (ejercicio4 ) 10
|
P
A L]
: %
Théctica ofensiva:
e Ejercicio tactico ofensivo de ataque 3vs2, con pantalla |10
después del pase. (ejercicio 5)
Téctica defensiva:
» Defensa contra el corte de tijera, los jugadores se desplazan
juntos con sus oponentes y y cuando se percatan del cruce | 15
gritan cambio. (ejercicio 6)
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.
15
75. Preparacion Fisica (ejercicio 6)
Objetivo: Fuerza Lanzamientos
Se realizan ejercicios tal y como indica la figura, lanzamientos | 25
al cesto y a los bolos.
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
! 19
il
f !
Lu it
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie
Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo: M
Unidad: Técnico —
tactico

Dep: Baloncesto
Clase:

OBJETIVOS:

45

HABILIDAD: Ejecutar amago con cambio de direccion ante un defensa.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad con ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Formar cualidades basicas en la personalidad.

P

HABILIDADES

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—zZ2-—

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac. ,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél.
Calentamiento Especial: juego predeportivo balén contacto,
orientado al balén.

Participan: 20 alumnos

Instalacion: Amplio espacio

Material: un balén

Desarrollo: juego de pases a sus compafieros en un terreno
amplio pero delimitado.

Funcionalidad: Habilidades especificas.

r>»ouv—0Z—Xx70

Técnica Ofensiva:
Técnica de los desplazamientos
e  Postura.
e  Carrera de frente (Juego de ejercicio de relevo en
pareja), (ejercicio 1).
Amagos:
e Cambio de direccion, (ejercicio2).
Pases y sus variantes
e  Pases con dos manos, con desplazamientos y paradas.
(ejercicio3)
Drible:
e  Con control visual, (ejerciciod).

Théctica ofensiva:

e Ejercicio tactico ofensivo de ataque 3 vs 2, con pase y
pantalla. (ejerciciod4)

e Tactica defensiva. (ejercicios 5y 6)

e Ejercicio tactico defensivo 1-2-2 a partir de los movimientos
basicos, demostrar y aplicar movimientos, jugador por
jugador, segun la direccion de la pelota. Ejercicio, (5).

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

Preparacién Fisica
Objetivo: Velocidad
El priner ejercicio se inicia con carreras rapidas 20 metros
desde la posicion de sentado, parado y acostado, el regreso se
realiza a trote lento; el segundo ejercicio se realiza a maxima
velocidad en zigzag a una distancia de 30 metros, se regresa 5
metros caminando y sprint rapido 10 metros.

3lgZzg

& L i rasppinel® !

I3 sl

10

20

15

25

(ejerciciol)

y | 3
¥

(

(ejercicio 5)

(ejercicio 6)

r>»>z—m

Reorganizacion del grupo.
Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Andlisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacion para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVOS:
Sexo: M HABILIDAD: Tiro en bandeja en movimiento después de burlar al defensa y recibir el pase.
Unidad: Técnico — CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad con ejercicios especiales.
tactico EDUCATIVO: Formar cualidades béasicas en la personalidad.
Dep: Baloncesto
Clase: 46
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Instalacion: Amplio espacio
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. , 5" | Material: un balon
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. Desarrollo: juego de pases a sus compafieros en un terreno
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. amplio pero delimitado.
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo, baldn contacto, 5" | Funcionalidad: Habilidades especificas.
L | orientado al balon.
Técnica Ofensiva: (ejerciciol)
Técnica de los desplazamientos ﬂﬂ
e  Carrera de frente (Juego de ejercicio de relevo en 5 . - b
pareja). (ejercicio 1) §
Amagos: e
e  Cambio de direccion, entre obstaculos. (ejercicio2) 5 l-*’g - ‘D
Drible: e
E ¢ Combinado, con pases, desplazamientos. (ejercicio 3) |5 | (ejercicio2) (ejercicio4)
1
N
C
|
P
A
L
Tiro: —
e Ejercicios técnicos de tiro en pareja, 5 en cada aro. | 10 | (ejercicio 5)
(ejercicio4)
Théctica ofensiva:
e Ejercicio tactico ofensivo 3 vs 3, con corte al aro.|15
(ejercicio4)
Téctica defensiva: 15
e Ejercicio tctico defensivo 1-3-1 a partir de los movimientos
basicos, demostrar y aplicar movimientos, jugador por
jugador, segun la direccién de la pelota. Ejercicio, (5)
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.
76. Preparacion Fisica 10
Objetivo: Resistencia a la velocidad
Ejercicio de toque de lineas a un promedio de 160 a 180 (ejercicio 6)
pulsaciones por minutos, carrera rapida 200 metros y lenta la
misma distancia.
2 series x 3 repeticiones 45" desc/repeticiones 25
1"desc-/series
F 4
"T‘{t 1"‘-."'_ 3
R b e . e
o e ey oy,
A ;“i- .
K EiE | 55 ms 2.
""‘.-:- i '-L-'H“: H._.rl' -__'5,___.-”"”
A J mr\-‘.ﬁ I_\ ;'-:’EJ#.FAFIEE %
F | Reorganizacion del grupo.
| | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Familiarizar a los alumnos con las técnicas de los amagos mediante ejercicios especiales.
Unidad: Técnico — CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
tactico EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.
Dep: Baloncesto
Clase: 47
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste en
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. , 5 | "matar" mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde el
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. cuadrado propio a los jugadores que se encuentran en un cuadrado
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. distinto. El "muerto” se incorpora al cuadrado desde que le han
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo, Arruinar 5 | matado. El juego finaliza cuando todos estan en el mismo cuadrado.
L | cuadros. Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de reaccion.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1)
Técnica de los desplazamientos
Amagos: U
e  Ejercicios de sombra fintas y amagos. (Ejercicio 1) 5
Pase y Recepcion: :3_
e  Ejercicio la estrella pase arriba de la cintura, C—-'
combinado con driblin y pases. (Ejercicio 2) 5 —'a.,___;r
P | Drible: e
R e Con control visual y habilidades. (Ejercicio 3) 5 -:*:'__;
II\I Ejercicio, el gato y el ratén. Ejercicio 2) (Ejercicio 4)
C
1
P
A
L
Tiro: 10
e  Ejercicio técnico del tiro combinado con pasar y
molestar.
Técnica ofensiva: 15
e Ejercicio tactico ofensivo 3 vs 3, con corte al aro.
(ejercicio4)
Téctica defensiva: 10
e Ejercicio tactico defensivo 2-1-2, a partir de los movimientos
basicos, demostrar y aplicar movimientos, jugador por
jugador, segun la direccion de la pelota. Ejercicio, (5).
15
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.
Preparacion Fisica 25
Objetivo: Desarrollo de la fuerza.
Se realizan ejercicios de lanzamiento de la pelota medicinal de
2.5 kg, salto sobre el baldn y traccion de la soga.
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
= O
- Oul Oh 3
K Syt iy A
v ‘”‘ "
-t /" o), N ll::v)?':",'
S oo . UL (O
- (e, Pkt dead 1 B
Lanmzar ld palots hezia atrda
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N | Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Tiro en movimiento en bandeja tras molestar pasivamente el defensor.
Unidad: Técnico - CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
tactico EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.
Dep: Baloncesto
Clase: 48
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. , 5" | en "matar" mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. el cuadrado propio a los jugadores que se encuentran en un
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. cuadrado distinto. El "muerto” se incorpora al cuadrado desde
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo, Arruinar 5 | que le han matado. El juego finaliza cuando todos estan en el
L | cuadros. mismo cuadrado. Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de
reaccion.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1)
Amagos: —
e  Ejercicios, cambio de direccion, parada y pase en C\Z:L\ T
desplazaientos. (Ejercicio 1) 5 —
Pases y sus variantes:
e  Con dos manos, pivot y pases. (Ejercicio 2) -
Drible: 5 | b—" _—7
P e  Con control visual y habilidades, combinado con ay -
R desplazamientos y tiro al aro. (Ejercicio 4) 5 —
| (Ejercicio 2)
N ﬁ«
C
| w}a
P - ]
A R T
1, R
- A P ——_
Tiro: -_g‘
e  Ejercicio técnico de tiro con dribling y
desplazamientos. (ejercicio 5)
Técnica ofensiva: 10
e Ejercicio tactico ofensivo 3 vs 3, con corte al aro.
(ejercicio4)
Téctica defensiva: 15
e Ejercicio tctico defensivo 2-1-2 a partir de los movimientos
basicos, demostrar y aplicar movimientos, jugador por
jugador, segun la direccion de la pelota. Ejercicio, (5). 15
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.
S 10
77. Preparacion Fisica
Objetivo: velocidad a la resistencia. orCicio 6
Ejercicio de carrera rapida 15 metros, luego skiping 20 metros, | o5 (gjercicio 6)
seguidos saltos con dos pies 10 metros y regreso en trote lento;
el segundo ejercicio, carrera rapida en zigzag 20 metros, camina
5 metros y sprint 10metros..
2 series x 3 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
A4 4
i --An-n-uh-v" WH__ LA S—
FAE Y
$55RWY
i a__,,wﬁwwﬁ
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N | Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVO:
Sexo: M
Unidad: Técnico —
tactico

Dep: Baloncesto
Clase: 49

otro mas.

HABILIDAD: Ejecutar ejercicio de defensa al jugador sin balén que entray sale y luego defiende el mioy

CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

P HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac. ,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél.
Calentamiento Especial: juego predeportivo, Arruinar
cuadros.

r>—0—zZ2-—

Participan: 20 alumnos

Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste
en "matar" mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde el
cuadrado propio a los jugadores que se encuentran en un cuadrado
distinto. El "muerto” se incorpora al cuadrado desde que le han
matado. El juego finaliza cuando todos estan en el mismo cuadrado.
Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de reaccion.

Técnica Ofensiva:
Técnica de los desplazamientos
Amagos:

e  Ejercicios de sombra fintas y amagos. (Ejercicio 1)
Pase y Recepcion:

e  Arriba de la cintura, combinado con pases.

(Ejercicio 2)
Drible:
e  Con control visual y habilidades. (Ejercicicio 3)

g B 2 [

2
L ol
Tiro:

e  Ejercicio técnico de tiro en bandeja combinado con
dribling.

Théctica ofensiva:

e Ejercicio tactico ofensivo 3 vs 3, con corte al aro.
(ejercicio 4)

Téctica defensiva:

e Ejercicio tactico defensivo presion 2-2-1 a partir de los
movimientos basicos, demostrar y aplicar movimientos
jugador por jugador, segin la direccion de la pelota.
Ejercicio, (5).

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

78. Preparacion Fisica

Objetivo: Resistencia a la velocidad.

Ejercicio de toque de lineas a un promedio de 160 a 180

pulsaciones por minutos, carrera rapida 200 metros y lenta la

misma distancia.

2 series x 3 repeticiones 45 desc/repeticiones

1"desc-/series

™S
3 %3

r>»o0—0Z—Xx7T

Trote Lento

as sobre aros

w
o
=
<
@
&
o
3
%

"

| Carreras rdpidas
"""')Mh AAA/MAA

S

8

10

10

10

25

(Ejercicio 1)

(ejercicio 5)

(ejercicio 6)

Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Analisis de la actividad y evaluaciones.

Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

r>z-T

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie

166



Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVO:
Sexo: M
Unidad: Técnico —
tactico

Dep: Baloncesto
Clase: 50

HABILIDAD: Realizar pase directo e indirecto con dos manos mediante rueda de pases.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

P HABILIDADES

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

Formacidn del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac. ,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél.
Calentamiento Especial: juego predeportivo, Arruinar
cuadros.

r>—0—zZ2-—

Participan: 20 alumnos

Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste
en "matar" mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde
el cuadrado propio a los jugadores que se encuentran en un
cuadrado distinto. El "muerto” se incorpora al cuadrado desde
que le han matado. El juego finaliza cuando todos estan en el
mismo cuadrado. Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de
reaccion.

Técnica Ofensiva:
Técnica de los desplazamientos
Amagos:
e« Cambio de direccién, (ejercicio 1).
Pases y sus variantes y Recepcion:
e  Con dos manos, ejercicios de ruedas de pases
(ejercicio 2)
Drible:
e  Con control visual utilizando ambas manos.
(ejercicio 3)
Far o

[J .,

TR

D @ |

r>»o0—0Z—Xx7T

Téctica ofensiva:

e Ejercicio tactico ofensivo, contraataque 5vs0, correr por su
carril. (Ejercicio5)

Téctica defensiva:

e Ejercicio tactico defensivo presion 2-2-1 a partir de los
movimientos bésicos, demostrar y aplicar movimientos
jugador por jugador, segin la direccion de la pelota.
Ejercicio (5)

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

Preparacién Fisica

Objetivo: Velocidad

El primer ejercicio corre 20 metros skiping, y 15 metros sprint

rapido, regresa caminando, el segundo ejercicio se invierte

corre 20 metros skiping y 15 sprint rapido.

3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones

1"desc-/series

-~

g MMNJ‘N\MMMMMAMMMMMV;
g tpact

¥}
b m
AAAANANANAMAAAAARAANN,
freih

Eng

10

10

10

15

15

25

(ejercicio 1)

(ejercicio 4)

(ejercicio 5)

Reorganizacion del grupo.
Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Andlisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

rr>»zZz—m

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVO:
Sexo: M HABILIDAD: Tiro en movimiento en bandeja después de desplazamientos y pases.
Unidad: Técnico — CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
tactico EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.
Dep: Baloncesto
Clase: 51
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. , 5" | en "matar" mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde el
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. cuadrado propio a los jugadores que se encuentran en un cuadrado
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. distinto. El "muerto” se incorpora al cuadrado desde que le han
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo, Arruinar 5" | matado. El juego finaliza cuando todos estan en el mismo cuadrado.
L | cuadros. Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de reaccion
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
Técnica de los desplazamientos 5
Amagos:
e  Cambio de direccion, (ejercicio 1). :
Drible:
e  Con control visual utilizando ambas manos. 5 e —na
(ejercicio 2) s
P
R
I
N (ejercicio 3)
C
|
P
A
L | Tiro: Ejercicio técnico combinado de tiro, dribling y pases. 10
(ejercicio 3)
Théctica ofensiva:
e Ejercicio tactico ofensivo de equipo, con pases Yy |15
desplazamientos sencillos. (Ejercicio 5)
Téctica defensiva:
o Ejercicio tactico defensivo, presién 2-2-1 a partir de los | 15
movimientos basicos, demostrar y aplicar movimientos
jugador por jugador, segin la direccion de la pelota.
Ejercicio (5)
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno 15
79. Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia a la velocidad.
Ejercicio de toque de lineas a un promedio de 160 a 180
pulsaciones por minutos, trote rapido 50 metros, lento 50m, 25
rapido 50 m, lento 50m, rapido 50 metros y lento 50 metros. (ejercicio 6)
2 series x 4 repeticiones 45" desc/repeticiones
1"desc-/series
7L —ANAAAVA MRAANM, 4 ANARANAMANANY
gt \_ Ripkss 801 Lo B
¢u: 38 i
; i
:| Tgles 40m + Lats fn
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo: M
Unidad: Técnico —
tactico

Dep: Baloncesto
Clase:

OBJETIVO:

52

HABILIDAD: Ejecutar ejercicio defensivo siguiendo al jugador que corta por la linea de fondo.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

P

HABILIDADES

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—zZ2-—

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac. ,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél.
Calentamiento Especial: juego predeportivo, Arruinar
cuadros.

Participan: 20 alumnos

Distribuir a los grupos en 4 espacios cuadrados. El juego consiste
en "matar" mediante lanzamientos efectuados con la pelota desde el
cuadrado propio a los jugadores que se encuentran en un cuadrado
distinto. El "muerto” se incorpora al cuadrado desde que le han
matado. El juego finaliza cuando todos estan en el mismo cuadrado.
Funcionabilidad: Lanzamiento. Velocidad de reaccion.

r>»ou0—0Z—X7T

Técnica Ofensiva:
Técnica de los desplazamientos
e  Carrera de frente
Amagos:
e« Cambio de direccion, paradas y recepcion. (ejercicio
1)
Demarcase:
e Ejercicio técnico de desmarcarse para recibir en un
lugar libre. (ejercicio 2)
Drible:
e  Con control visual utilizando ambas manos.
(ejercicio 3)

Téctica ofensiva:

e Ejercicio tactico ofensivo de equipo,
desplazamientos sencillos. (Ejercicio 5)

Téctica defensiva:

e Ejercicio tactico defensivo, presion 1-2-1-1 a partir de los
movimientos bésicos, demostrar y aplicar movimientos
jugador por jugador, segin la direccion de la pelota.
Ejercicio (5)

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

80. Preparacion Fisica

Objetivo: Fuerza (transportar)

Se realizan ejercicios tal y como indica la figura, como se

aprecia son 5 ejercicios, siempre se hara en forma competitiva y

en equipos.

2 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones

1"desc-/series

con pases Y

A a0 2 .
» »

1

10

10

20

10

25

(ejercicio 1)

prs
3

é‘%»a

(ejercicio 2)

r>»>z—m

Reorganizacion del grupo.
Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Andlisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric:
Sexo:

Dep: Baloncesto
Unid: Técnico -

OBJETIVO:
M

HABILIDAD: Ejecutar ejercicio defensivo dirigido a elvar la agresividad e intercepcion hacia el balon.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad para ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Formar en los alumnos el colectivismo.

tactico
Clase: 53
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidon e informacion de los Calentamiento Especial: juego predeportivo balon contacto-
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Participan: 20 alumnos
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. |5 | Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases
C | _cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. van avanzando. Tratan, con el baldn agarrado y sin soltarlo, de tocar a
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. otro participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se
A 5" |une a los dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite
L correr con el balon.
Funcionalidad: Habilidades especificas
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
Manejo del Baldn: —————————————
e  Ejercicios de desplazamientos y pase a partir de
triple amenaza. (ejercicio 1) 5
Desmarcarse:
Ejercicio técnico para desmarcarse y recibir en un
lugar libre. (ejercicio 2) 5
P | Drible:
R e Con control visual utilizando ambas manos. | 5
I (ejercicio 3)
N
C
I
P
A
L
Tiro: ejercicio de tiro, pasar y molestar. (ejercicio4) |5 (ejercicio 5)
Téctica ofensiva:
e Ejercicio tactico ofensivo de equipo, con pases y |15
desplazamientos sencillos. (Ejercicio 5)
Téctica defensiva:
e Ejercicio tactico defensivo, presién 2-3 a partir de los | 15
movimientos basicos, demostrar y aplicar movimientos
jugador por jugador, segun la direccion de la pelota.
Ejercicio, (5).
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 15
Preparacién Fisica
Objetivo: Velocidad 25
En el primer ejercicio corre 20 metros sprint, y 15 metros (ejercicio 6)
skipping répido, regresa caminando; el segundo ejercicio
se invierte, corre 20 metros skiping y 15 sprint rapido.
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
g p himain i ;im«»ﬂe@
- ‘vt
i p AR i w@
Tpey Hign
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento.Técnica de Dispersos en el terreno
N | relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

OBJETIVO:
M
jugador que dribla.

HABILIDAD: Ejecutar trabajo defensivo con estabilizacion del cuerpo y desplazamiento defensivo lateral al

CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad para ejercicios especiales.

téctico EDUCATIVO: Formar en los alumnos el colectivismo.
Clase: 54
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Calentamiento Especial: juego predeportivo, balén contacto.
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Participan: 20 alumnos
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. |5 | Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases
C |, cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. van avanzando. Tratan, con el balén agarrado y sin soltarlo, de tocar a
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. otro participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se
A 5" |une a los dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite
L correr con el balon.
Funcionalidad: Habilidades especificas.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
Manejo del Baldn:
e  Ejercicios de desplazamientos y paradas y
triple amenaza, para pasar. (ejercicio 1) 5
Pases dribling y tiro
e Ejercicio técnico combinado, exigir correcto
movimientos del tiro libre, el jugador que lo
P realiza luego defiende al que recibe el rebote. | 10 | ™
R (ejercicio 2) (ejercicio 2)
I | Drible:
N e Con control visual utilizando ambas manos.
? (ejercicio 3) 5
P .;
Al ..
P @
» r
\/\/\/\.;‘5
Téctica ofensiva:
e Ejercicio tactico ofensivo de equipo, con pases y |15
desplazamientos sencillos. (Ejercicio 4)
Téctica Defensiva:
e Ejercicio taqgctico defensivo, presion 2-3 a partir de los
movimientos bésicos, demostrar y aplicar movimientos | 15
jugador por jugador, segun la direccion de la pelota.
Ejercicio, (5).
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 15
81. Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia a la fuerza
Ejercicio que se inicia con carrera, salto a los conos con (ejercicio 5)
pies unidos, luego salto al banco, y salto a la valla, srpint
rapido 20 metros, y se repite salto a los conos, al bancoy a | 25
la vallita.
2 series x 4 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. | 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

OBJETIVO:
M
inicial.

HABILIDAD: Ejecutar ejercicios técnicos defensivos, salto a la pelota y luego del pase regreso a la posicion

CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad para ejercicios especiales.

tactico EDUCATIVO: Formar en los alumnos el colectivismo.
Clase: 55
P HABILIDADES T |PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de los Calentamiento Especial: juego predeportivo, Bal6n contacto.
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Participan: 20 alumnos
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. |5 | Dos alumnos empiezan el juego siendo los cazadores. Mediante pases
C |, cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. van avanzando. Tratan, con el balén agarrado y sin soltarlo, de tocar a
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél otro participante. El que resulta tocado se convierte en cazador y se
A | Funcionalidad: Habilidades especificas. 5" |une a los dos anteriores hasta que no queda ninguno. No se permite
L correr con el balén.
Técnica Ofensiva: (ejercicio 1)
Manejo del Balén:
e  Ejercicios de desplazamientos y paradas y
triple amenaza, para pasar. (ejercicio 1) 5
Pases dribling y tiro
e Ejercicio técnico combinado, exigir correctos
movimientos del tiro en bandeja. (ejercicio 2) 10
P | Drible:
R e« Combinano con pases, desplazamientos y tiro al
| aro. (ejercicio3) 5
N
C
|
P
A
L
Téctica ofensiva:
« Ejercicio tactico ofensivo de grupo 3 vs 0, con pases y | 15 | ejercicio 4)
desplazamientos sencillos. (Ejercicio 4)
Téctica defensiva:
e Ejercicio tactico defensivo, presién 2-3 a partir de los
movimientos basicos, demostrar y aplicar movimientos 15
jugador por jugador, segun la direccién de la pelota.
Ejercicio (5)
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 15
82. Preparacién Fisica
Objetivo: Fuerza (halar)
Se realizan ejercicios tal y como indica la figura. El ejercicio 5)
primero halar en pareja; el segundo ejercicio es un juego 25
de halar la soga de relevo entre equipos.
3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. |3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase de entrenamiento. De pie

Pase de lista. Despedida.
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

OBJETIVO:
M
mio y otro mas.

HABILIDAD: Ejecutar ejercicio defensivo al jugador sin balén que entray sale y luego el defensa defiende el

Familiarizar a los alumnos con las técnicas de los amagos mediante ejercicios especiales.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacidn de las articulac. ,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: Brazos y cintura escap. Piernas y cint. Pél
Calentamiento Especial: juego predeportivo: Blancos y
Negros. Funcionalidad: Velocidad de desplazamiento,
velocidad de reaccion,

Participan: 20 alumnos

Los nifios se colocan en mitad del campo de juego formando 2
equipos enfrentados en linea a 3 metros de distancia. Un equipo es
de " blancos " y otro de " negros”. Cada equipo tiene detrés, a su
espalda, su linea de fondo que limita el campo de juego. El profesor
dice el nombre de un equipo, y sus componentes han de salir en
persecucion de los del otro equipo. Para escapar deberan cruzar su
linea de fondo sin ser tocados. El que es tocado queda eliminado.

r>»ou0—0Z—Xx7T

Técnica Ofensiva:
Desplazamientos: Medio terreno, (Ejercicio 1).
Ejercicios combinados con dribling, pase y defensa.

e  Este ejercicio se realiza con dribling bordeando la
linea de tres, seguido por un defensa pasivo, luego
del pase al lateral, los dos corren y el que reciba el
pase ataca al aro, el otro defiende. (Ejercicio 2)

Drible:

e  Ejercicio de velocidad en equipo partiendo todos a
la voz de mando del profesor, realizando la
actividad segun el grafico. (Ejercicio 3)

Téctica ofensiva:

e Ejercicio tactico ofensivo de grupo 2vsO, con pases y
desplazamientos sencillos.después de un tiro libre y rebote
ofensivo. (Ejercicio 4)

Téctica defensiva:

e Ejercicio tactico defensivo, presion 1-2-1-1 a partir de los
movimientos basicos, demostrar y aplicar movimientos
jugador por jugador, segun la direccion de la pelota.
Ejercicio, (5).

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

83. Preparacion Fisica

84. Preparacion Fisica

Objetivo: Fuerza de salto

Se realizan ejercicios tal y como indica la figura.El

primero salta al cajon en profundidad; el segundo

gjercicio, salto a la pelota con dos pies de frente.

3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones

1"desc-/series

15

25

(Ejercicio 1)

ok w2

(Ejercicio 2)

r>z-T

Reorganizacion del grupo.
Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Analisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

OBJETIVO:
M

Dep: Baloncesto
Unid: Técnico -

HABILIDAD: Ejecutar el ejercicio combinado que se realiza con movimientos de dribling, desplazamientos,
defensa, pase y tiro al aro en bandeja.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.

téctico EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.
Clase: 57
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacidn e informacion de los Participan: 20 alumnos
N | objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. Los nifios se colocan en mitad del campo de juego formando 2
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las articulac. , 5 | equipos enfrentados en linea a 3 metros de distancia. Un equipo es
C | cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer. de " blancos " y otro de " negros”. Cada equipo tiene detrés, a su
| | Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél. espalda, su linea de fondo que limita el campo de juego. El profesor
A | Calentamiento Especial: juego predeportivo: Blancos y dice el nombre de un equipo, y sus componentes han de salir en
L | Negros. Funcionalidad: Velocidad de desplazamiento, 5" | persecusion de los del otro equipo. Para escapar deberan cruzar su
velocidad de reaccion. linea de fondo sin ser tocados. El que es tocado queda eliminado.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1)
Desplazamientos: Medio terreno. (Ejercicio 1) 5 w o
Ejercicios combinados con dribling pivot y pase. © ;iﬁ é‘ é/o
e  Este ejercicio se realiza con movimientos de - '
dribling, defensa, pase y luego desplazamientos 10 ( )
con pase y ataque al aro. (Ejercicio 2)
Drible: O‘?ﬁ ?: Oj'
P e  Ejercicio de velocidad en equipo se parte — j"“ ==
R bordeando la linea de trespuntos todos a la voz de (Ejercicio 2)
I mando del profesor, realizando la actividad segiin | 5
N el grafico. (Ejercicio 3)
C
|
P
A
L
Téctica ofensiva:
¢ Ejercicio tactico ofensivo de grupo 2vs0, con un defensa
por medio, pases y desplazamientos sencillos.después de | 15
un tiro libre y rebote ofensivo. (Ejercicio 4)
Téctica defensiva:
Téctica defensiva:
e Ejercicio tactico defensivo, presién 1-2-2, a partir de los
movimientos basicos, demostrar y aplicar movimientos | 15
jugador por jugador, segin la direccion de la pelota.
Ejercicio (5)
Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno. 15 —
Preparacién Fisica (Ejercicio 5)
Objetivo: Resistencia aerdbicas
Este ejercicio se realiza carrera alterna, caminando rapido,
carrera lenta y carrera rapida, a un ritmo de 150 pulsaciones | 25
por minutos.
2 series x 6 repeticiones 45" desc/repeticiones
1"desc-/series
’ N\
Caaarea 10 TS
E3ARE I PA BLASH TR
k - - FaN
PRREp— A SAMMEEA LErcTe, e NTR
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento. Dispersos en el terreno
N Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacion para la préxima clase de entrenamiento. De pie
Pase de lista. Despedida.
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Clase:

OBJETIVO:
M

58

HABILIDAD: Ejecutar ejercicios de técnica defensiva de estabilizacion del cuerpo.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la velocidad.
EDUCATIVO: Educar en los estudiantes el amor por el entrenamiento.

o

HABILIDADES

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac. ,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél.
Calentamiento Especial: juego predeportivo: Blancos y
Negros. Funcionalidad: Velocidad de desplazamiento,
velocidad de reaccion.

Participan: 20 alumnos

Los nifios se colocan en mitad del campo de juego formando 2
equipos enfrentados en linea a 3 metros de distancia. Un equipo es
de " blancos " y otro de " negros”. Cada equipo tiene detras, a su
espalda, su linea de fondo que limita el campo de juego. El profesor
dice el nombre de un equipo, y sus componentes han de salir en
persecusion de los del otro equipo. Para escapar deberan cruzar su
linea de fondo sin ser tocados. El que es tocado queda eliminado.

r>»ouv—0Z—Xx70T

Técnica Ofensiva:
e  Ejercicios de desplazamientos toque de lineas.
(ejercicio 1)
Manejo del Balén:
Pases y sus variantes (trensa)
e  Condos manos, y recepcion a la altura de la cintura
con dos y tres jugadores. (ejercicio 2)
Drible:
e Con control visual. (ejercicio 3)

Théctica ofensiva:

e Ejercicio tactico ofensivo de grupo 5vsO, con pases y
desplazamientos sencillos.después de un tiro libre y rebote
ofensivo. (Ejercicio 4)

Téctica defensiva:

e Ejercicio tactico defensivo, presion 1-3-1, a partir de los
movimientos basicos, demostrar y aplicar movimientos
jugador por jugador, segun la direccion de la pelota.
Ejercicio (5)

Juego de Baloncesto: 3 Vs 3 medio terreno.

85. Preparacion Fisica

Objetivo: Fuerza, lanzamientos.

Se realizan ejercicios tal y como indica la figura.

El primer ejercicio, lanzamiento desde cuclilla hacia

el frente y arriba y luego desde cuclilla hacia arriba 'y

atrés; el segundo con apoyo de un banco y lanzamiento

hacia arriba y al frente y el tercero desde cuclilla y hacia

arriba.

3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones

1"desc-/series

25

(ejercicio 1)

(ejercicio 2)

&

(ejercicio 5)

rr>»zZz—m

Reorganizacion del grupo.
Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Andlisis de la actividad y evaluaciones.
Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento.
Pase de lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula:
Sexo: M
Dep: Baloncesto
Unid: Técnico -
tactico
Clase:

OBJETIVO:

59

HABILIDAD: Ejecutar ejercicios de desmarque entre dos jugadores, después tiro al aro en movimiento.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la resistencia aerébica mediante ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Contribuir al desarrollo de la honestidad dentro del colectivo.

P

HABILIDADES

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—zZ2-—

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac. ,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem.
infer.Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél.
Calentamiento Especial: juego predeportivo: El nifio Torre.
Funcionalidad: Habilidades especificas.

Participan: 20 alumnos

En el espacio de juego se marca una linea paralela a cada linea de fondo,
a cuatro metros de distancia. Este espacio no debe ser traspasado por
ningln participante. Cada equipo designa un "nifio-torre™ que se sitia
fuera de la linea de fondo. Los jugadores del mismo equipo se pasaran el
balén hasta llegar a encestar en el aro que portara el "nifio-torre". Este
se podra mover a lo largo de la linea de fondo colaborando para encestar
los lanzamientos de sus compafieros.

r>»>oT—0Z—X7T

Técnica Ofensiva: Desmarcarse
s  Trabajo en duo, uno a la defensa y otro a la ofensiva.
(Ejercicios 1y 2)
Pases y Dribling combinados:
e  Ejercicios de pase y recepcion, parada y dribling,
exigir rapidez en el ejercicio. (Ejercicios 3).

Tiros al aro: Lanzarse el balén y tiro
e Cada jugador con un balén. Se lanza el balon hacia
delante y tras, un bote debe cogerlo parando en un
tiempo y debe tirar a canasta. (Ejercicio 4)

Théctica ofensiva:

e Ejercicio tactico ofensivo de grupo 5vsO, con pases y
desplazamientos sencillos. (Ejercicio 5)

Téctica defensiva:

e Ejercicio tactico defensivo, presion 2-1-2, a partir de los
movimientos basicos, demostrar y aplicar movimientos
jugador por jugador, segin la direccion de la pelota.
Ejercicio, (6)

Juego con tareas:

86. Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia a la fuerza
Ejercicio se inicia con carrera saltando a las vallas, luego sprint
10 metros, seguido por carrera salto a los conos skiping,
carrera rapida, carrera en zigzag, carrera rapida 10 metros,
saltos a los conos y termina
con una carrera a velocidad.
2 series x 4 repeticiones 45 desc/repeticiones

1"desc-/series

A
A,
T

b

Kz

ERCPPRRYS

Sy o o s

15

10

15

15

25

(Ejercicios 1) (Ejercicios 2)

o R

(Ejercicios 4)

(Ejercicio 5)
it

(Ejercicio 6)

r>»>z—m

Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves. Analisis
de la actividad y evaluaciones.

Motivacion para la proxima clase de entrenamiento. Pase de
lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula:
Sexo: M
Dep: Baloncesto
Unid: Técnico -
tactico

Clase: 60

OBJETIVO:

HABILIDAD: Ejecutar ejercicio de trio con balén lanzado por el propio jugador y luego tiro al aro de media

distancia con dos manos.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la resistencia aerébica mediante ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Contribuir al desarrollo de la honestidad dentro del colectivo.

P

HABILIDADES

T

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—zZ2-—

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac. ,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél.
Calentamiento Especial: juego predeportivo: El nifio Torre.
Funcionalidad: Habilidades especificas.

Participan: 20 alumnos

En el espacio de juego se marca una linea paralela a cada linea de fondo,
a cuatro metros de distancia. Este espacio no debe ser traspasado por
ningln participante. Cada equipo designa un "nifio-torre™ que se sitia
fuera de la linea de fondo. Los jugadores del mismo equipo se pasaran el
balén hasta llegar a encestar en el aro que portara el "nifio-torre". Este
se podra mover a lo largo de la linea de fondo colaborando para encestar
los lanzamientos de sus compafieros.

r>»o0U—0Z—X70T

Técnica Ofensiva: Desmarcarse
e  Trabajo en duo, uno a la defensa y otro a la
ofensiva. (Ejercicios 1y 2).
Pases y Dribling combinados:
e  Ejercicios de pase y recepcion parada y dribling,
exigir rapidez en el ejercicio. (Ejercicios 3).

P 23 =\
iF H {
g 1
(=)

2 g
U§
Tiros al aro: Lanzarse el baldn y tiro

e Cada jugador con un balén. Se lanza el balon hacia
adelante y atras, un bote debe cogerlo parando en
un tiempo y debe tirar a canasta. (Ejercicios 4)

Ejercicio 4 tiros

e  Ejercicio para trabajar por parejas, tiro en situacion
cercana a partida por el aumento de la frecuencia
cardiaca en el momento de tiro, ademas de trabajar
las paradas y encarar el aro. (Ejercicios 6)

Théctica ofensiva:

e Ejercicio tactico ofensivo de grupo 5vsO, con pases y
desplazamientos sencillos. (Ejercicio 6 )

Téctica defensiva:

e Ejercicio tactico defensivo, presion 2-2-1, a partir de los
movimientos basicos, demostrar y aplicar movimientos
jugador por jugador, segln la direccion de la pelota.
Ejercicio (7)

Juego: 4 vs 4 medio terreno.

|

87. Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia a la fuerza
Ejercicio que se inicia con carrera, salto a las vallas, luego
sprint 10 metros, seguido por carrera, salto a los conos,
skiping,, carrera rapida , carrera en zigzag, carrera rapida 10
metros, saltos a los conos y termina con una carreara a
velocidad.
2 series x 4 repeticiones 45" desc/repeticiones

1"desc-/series

vy v crom chvn

S AR AN EN B B

20

(Ejercicios 1) (Ejercicios 1)

»

(Ejercicios 4)

r>z-T

Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Analisis de la actividad y evaluaciones.

Motivacidn para la proxima clase de entrenamiento. Pase de
lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matricula:
Sexo: M
Dep: Baloncesto
Unid: Técnico -
tactico

Clase: 61

OBJETIVO:

HABILIDAD: Exigir la correcta posicion y postura en la parada por pasos.
CAPACIDAD: Trabajar para el mejoramiento de la resistencia aerébica mediante ejercicios especiales.
EDUCATIVO: Contribuir al desarrollo de la honestidad dentro del colectivo.

P

HABILIDADES

PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.

r>—0—zZ2-—

Formacién del grupo y presentacion e informacion de los
objetivos y actividades de la clase de entrenamiento.
Ejercicios de calentamiento: lubricacién de las articulac. ,
cuello, brazos, extrem superiores, tronco y extrem. infer.
Estiramientos: brazos y cintura escap. , piernas y cint. pél
Calentamiento Especial: juego predeportivo: El nifio Torre.
Funcionalidad: Habilidades especificas.

Participan: 20 alumnos

En el espacio de juego se marca una linea paralela a cada linea de fondo,
a cuatro metros de distancia. Este espacio no debe ser traspasado por
ningln participante. Cada equipo designa un "nifio-torre™ que se sitia
fuera de la linea de fondo. Los jugadores del mismo equipo se pasaran el
balén hasta llegar a encestar en el aro que portara el "nifio-torre". Este
se podra mover a lo largo de la linea de fondo colaborando para encestar
los lanzamientos de sus compafieros.

r>»o0—0Z—Xx7T

Técnica Ofensiva: Desmarcarse
e  Trabajo en trio, desmarcaese para recibir pase y
tirar al aro. (Ejercicios 1y 2).
Pases y Dribling combinados:
e  Ejercicios de pase y recepcion, parada y dribling,,
exigir rapidez en el ejercicio. (Ejercicios 3).

7{ —
Tiros al aro: Lanzarse el balén y tiro
e  Ejercicio de tiro, pasar y molestar. (Ejercicios 4)
e  Ejercicio de pase y tiro en bandeja. (Ejercicios 5)
Théctica ofensiva:
e Ejercicio tactico ofensivo de grupo 5vsO, con pases y
desplazamientos sencillos. (Ejercicio 6 )
Téctica defensiva:
¢ Ejercicio tactico defensivo, presion 1-2-1-1, a partir de los
movimientos basicos, demostrar y aplicar movimientos

jugador por jugador, segln la direccion de la pelota.
Ejercicio (7)

Juego : 4 vs 4 medio terreno

88. Preparacion Fisica

Objetivo: Fuerza de salto

Se realizan ejercicios tal y como indica la figura. En el

primer ejercicio, salto al cajon en profundidad y en el

segundo, salto a las vallas.

3 series x 5 repeticiones 45 desc/repeticiones
1"desc-/series

10

25

(Ejercicios 1) (Ejercicios 2)

(Ejercicios 4) (Ejercicios 5)

rr»z—m

Reorganizacion del grupo.

Ejercicios de recuperacion y relajamiento.

Técnica de relajamiento acostado, automasajes suaves.
Andlisis de la actividad y evaluaciones.

Motivacion para la proxima clase de entrenamiento. Pase de
lista. Despedida.

Dispersos en el terreno
Acostados
Sentados
De pie
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Programa de ensefianza para la formacion basica del baloncestista

Matric: OBJETIVOS:
Sexo: M HABILIDAD: Ejecutar la postura y la carrera normal de frente mediante movimientos de pie.
Unidad: Técnico- CAPACIDAD: Correr de forma continua con ritmo moderado tocando linea, a un ritmo de 140 a 150
tactico pulsaciones por minutos para el mejoramiento de la resistencia de media duracién.
Dep: Baloncesto EDUCATIVO: Demostrar perseverancia durante las actividades de resistencia aerobica en la clase.
Clase: 62
P HABILIDADES T | PROCEDIMIENTO -FORMA ORG.
I | Formacion del grupo y presentacion e informacion de Calentamiento Especial: juego predeportivo, Balon contacto, orientado
N | los objetivos y actividades de la clase de entrenamiento. al balén.
I | Ejercicios de calentamiento: lubricacion de las 5 | Funcionalidad: Habilidades especificas.
C | articulac. , cuello, brazos, extrem superiores, tronco y Participan: 20 alumnos
| | extrem. infer. Estiramientos: brazos y cintura escap. , Instalacion: Amplio espacio. Material: un balén
A | piernas y cint. pél. 5 | Desarrollo: juego de pases a sus compafieros en un terreno amplio pero
L delimitado.
Técnica Ofensiva: (Ejercicio 1) (Ejercicio 2)
Técnica de los desplazamientos
e Postura, movimientos de pie. (Ejercicio 1) 5 ‘ W CQ \ . /‘-,l'I \ !
Amagos: fed. ! A '-fz
e Cambio de direccion y parada. (Ejercicio 2) |5 M ]‘ . j‘g. "‘{,' ‘g Ly
Pases y sus variantes: Recepcion: “@ Y ¥/
e  Pase y desplazamientos con dos manos. 5 y o A
P (Ejercicio 3) % i-"'-bfi-.
R Tiro
I e  En bandeja cerca del aro. (Ejercicio 4) 5 | (Ejercicio 3) (Ejercicio 4)
N | Drible: e
C e  Con control visual (Ejercicio 5) % g, !
b~ B~ gz s» |
Al & N g@ ;
L { i
3 ] r |
: U o TS V] (| SPNEAL
Téctica ofensiva: (Ejercicio 6)
« Ejercicio tactico ofensivo de grupo 5vs0, con pases y | 15
desplazamientos sencillos. (Ejercicio 6 )
Téctica defensiva:
e Ejercicio tactico defensivo, presion 1-2-1-1, a partir | 15
de los movimientos béasicos, demostrar y aplicar
movimientos jugador por jugador, segin la direccion
de la pelota. Ejercicio, (7).
Juego de pases: Baloncesto 3 Vs 3 medio terreno. 15
Preparacion Fisica
Objetivo: Resistencia aerdbica. (Ejercicio 7)
Ejercicio de toque de lineas a un promedio de 140 a 150
pulsaciones por minutos. 25
2 series x 3 repeticiones 45" desc/repeticiones
1"desc-/series
o
=
F | Reorganizacion del grupo.
I | Ejercicios de recuperacion y relajamiento.Técnica de Dispersos en el terreno
N | relajamiento acostado, automasajes suaves. 3 Acostados
A | Andlisis de la actividad y evaluaciones. Sentados
L | Motivacién para la proxima clase. De pie

Pase de lista. Despedida.
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