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NACIONAL “SAQUISILI” CANTON SAQUISILI PROVINCIA DE COTOPAXI.
AUTOR: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
TUTOR: Dr. Mg. Angel Anibal Sailema Torres
RESUMEN EJECUTIVO
El presente trabajo investigativo nace de la necesidad de dar respuesta y conocer los factores
gue provocan un indice elevado de escasos fundamentos técnicos en el rendimiento deportivo
de los seleccionados de baloncesto del Colegio Nacional Saquisili para ello se elabor6 el
siguiente tema: “LOS FUNDAMENTOS TECNICOS DEL BALONCESTO EN EL
RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LOS SELECCIONADOS DEL COLEGIO
NACIONAL “SAQUISILi” CANTON SAQUISILI PROVINCIA DE COTOPAXI.” En
el marco tedrico tendremos una integra recopilacion conceptual que sustenta nuestra
investigacion acerca de los fundamentos técnicos del baloncesto y el rendimiento deportivo.
En la metodologia el estudio consistio en un procedimiento exploratorio a través de encuestas
realizadas a los seleccionados de baloncesto, y dar un tratamiento estadistico a la muestra
recogidas para obtener resultados precisos a las interrogantes de la investigacion. También se
destaca las conclusiones y recomendaciones mas importantes obtenidas después del analisis e
interpretacion de los datos, debido a esto nacié la importancia de realizar un articulo cientifico
(Paper), en el cual conoceremos nuevas formas y métodos para trabajar con los seleccionados
de baloncesto, ademas conoceremos més acerca de los fundamentos técnicos del baloncesto,
como ensefiarles a los seleccionados y que éstas den mejoras a su rendimiento deportivo en los
campeonatos venideros.
Palabras Claves: Fundamentos técnicos del baloncesto, rendimiento deportivo, seleccionados,

baloncesto, entrenamiento deportivo.
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INTRODUCCION

El proyecto de investigacion tiene como tema: “LOS FUNDAMENTOS TECNICOS
DEL BALONCESTO EN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LOS
SELECCIONADOS DEL COLEGIO NACIONAL “SAQUISILi” CANTON
SAQUISILI PROVINCIA DE COTOPAXI.” El presente trabajo investigativo
otorga beneficios a los seleccionados de baloncesto del Colegio Nacional Saquisili,
debido a que damos a conocer un método innovador y adecuado de entrenamiento para
mejorar el rendimiento deportivo de los seleccionados de baloncesto de la institucion
y de esta forma lograr la formacion integra de los seleccionados de baloncesto,
logrando obtener éptimos resultados en las diferentes competiciones.

El desarrollo del informe final consta de capitulos en la cual estard los conceptos
basicos, descripciones generales, los cuales facilitan la comprension del contenido del
proyecto investigativo de tesis.

Estructura de la investigacion realizada:

CAPITULO .- TEMA. Contiene el desarrollo del planteamiento del problema,
contextualizacion, analisis critico, prognosis, formulacion del problema, delimitacion
del problema, delimitacion temporal, delimitacion espacial, unidades de observacion,
interrogantes, justificacion, objetivos generales y especificos.

CAPITULO Il.- MARCO TEORICO. Abarca lo referente antecedentes investigativos,
fundamentacion filosofica, ensefiar a aprender, fundamentos técnicos, fundamento
legal, sefialamiento de variables.

CAPITULO Ill.- METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION. Incluye lo que es el
enfoque, modalidad de la investigacién, poblacion y muestra, Operacionalizacion de
las variables, Técnicas e instrumentos.

CAPITULO IV.- ANALISIS E INTERPRETACION DERESULTADOS. Tabulacion
de datos, presentacion de datos sobre la observacion, la encuesta y la comprobacion de
resultados.

CAPITULO V.- CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES. Se elabora las

conclusiones y recomendaciones.



CAPITULO |
EL PROBLEMA DE INVESTIGACION
1.1 Tema

LOS FUNDAMENTOS TECNICOS DEL BALONCESTO EN EL RENDIMIENTO
DEPORTIVO DE LOS SELECCIONADOS DEL COLEGIO NACIONAL
“SAQUISILI” CANTON SAQUISILi PROVINCIA DE COTOPAXI.

1.2 Planteamiento del problema

1.2.1 Contextualizacion del problema

En la provincia de Cotopaxi el baloncesto es uno de los deportes que mas se practican
junto al futbol, pero sin una ensefianza adecuada por parte de los entrenadores,
provocando en las personas desinterés hacia este deporte. Toda esta problematica se
debe a que no existe organismos seccionales en cantones, parroquias y barrios que
incentiven la practica de este deporte y sobre todo al no existir entrenadores
especializados y no permitan desde la infancia adquirir los conocimientos necesarios e
importantes como los fundamentos técnicos del baloncesto, convirtiéndose en un

problema que se arrastra por afios.

Esta problematica se debe al no existir una programacién organizada por parte de las
Federaciones de Ligas Barriales y Cantonales, donde existan entrenadores

especializados en cada uno de los deportes y especialmente en el baloncesto.

En el canton Saquisili tenemos un desliz en esta disciplina, la mayor parte de los
aficionados a este deporte lo realizan de manera no reglamentaria, pues ademas quienes

practican el baloncesto no tienen los conocimientos basicos de la técnica de juego.



La Liga Cantonal de Saquisili estd mas preocupada en activar el fatbol que otros
deportes, la poblacion infantil, adolescente y adulta en el Canton también requiere que
esta entidad promocione alternativas deportivas, como es el caso del baloncesto,
sabiendo que este deporte ha tomado un auge importante en el pais y seria de mucho

interés que Saquisili también participe en este deporte.

Al observar en las canchas del Colegio Nacional Saquisili los estudiantes que
practican el baloncesto, es notorio observar un desconocimiento de los fundamentos
técnicos y el desinterés por aprender el desarrollo y practica de esta disciplina

deportiva.

Obteniendo de esta manera seleccionados que carecen de rendimiento deportivo.
Ademas, al momento de ejecutar un partido de baloncesto es notorio que cometen
demasiadas faltas, dobles o caminada, obteniendo asi un juego no reglamentario, por
lo tanto, se torna este juego en algo tedioso sin base técnica, tactica ni estrategia de

juego.

Por tales razones es necesario dar importancia a que los nifios desde muy pequefios
desarrollen buenas bases de fundamentos técnicos de baloncesto para ello se requiere
de un buen docente de Cultura Fisica que tenga las condiciones necesarias y la
capacidad de lograr el interés de los estudiantes en este deporte y a la vez que los

estudiantes alcancen un buen rendimiento deportivo.



1.2.2 Arbol de problemas

cros Deportistas con déficit Liifiad piasen Entrenamientos Improvisacion
EFECT ; .
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Graéfico N° 1: Arbol de problemas
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
Fuente: La investigacion



1.2.2 Anélisis critico

En el Colegio Nacional Saquisili los docentes de cultura fisica desconocen la ensefianza
de los fundamentos técnicos del baloncesto lo cual es la base fundamental para que los
seleccionados puedan desenvolverse de manera correcta en el campo de juego, por tal
razén los seleccionados de baloncesto poseen un déficit de técnica deportiva al no
conocer los fundamentos técnicos lo que va a influir de manera excesiva a los malos

resultados y ocupar lugares inferiores en las competencias venideras.

El deficiente rendimiento competitivo que poseen los seleccionados del Colegio
Nacional Saquisili en la provincia de Cotopaxi a nivel intercolegial es producido por la
limitada preparacidn deportiva por parte del entrenador, puesto que la falta de interés
y el desconocimiento del deporte por parte de los mismos es frecuente, debido a que la
préctica de otros deportes como el futbol, atletismo y el ecua voley acaparan la mayor
practica dentro de la poblacion del Canton Saquisili.

Uno de los problemas latentes en la institucion es la escaza implementacion deportiva
puesto que no permitira que los seleccionados de baloncesto puedan sobrellevar
adelante su trabajo como equipo y sobre todo en cada uno de sus entrenamientos no
puedan desarrollar sus habilidades al m&ximo en situaciones reales de juego. Al no
existir una implementacion deportiva adecuada légicamente los entrenamientos se
vuelven en entrenamientos mono6tonos y extenuantes por lo que los jugadores tienden

al desinterés a la practica del baloncesto.

En la institucién educativa que es centro de estudio no existe una planificacion
deportiva adecuada por parte de los docentes de Cultura Fisica por tal razon existe la
improvisacion en los entrenamientos empiricos, existe la falta de tiempo en la
preparacion de los mismos y esto seguro nos da un rendimiento deportivo deficiente y
dentro de la participacion intercolegial la institucion siempre estara ocupando puestos

inferiores.



1.2.3 Prognosis

En el Colegio Nacional Saquisili de no darse una investigacion de caracter critico -
propositivo a la ensefianza aprendizaje de los fundamentos técnicos del baloncesto
provocara una inadecuada practica de este deporte, puesto que se jugara sin
fundamentos técnicos ni reglamentos por consecuencia no se obtendria buenos

deportistas que representen a este deporte y principalmente a la Institucion Educativa.

1.2.4 Formulacion del problema

¢Como incide los fundamentos técnicos del baloncesto en el rendimiento deportivo, en

los seleccionados del Colegio Nacional Saquisili?

1.2.5 Preguntas directrices

¢Es importante los fundamentos técnicos del baloncesto en el Colegio Nacional

Saquisili?

¢Cuales son las causas de un escaso rendimiento deportivo en la practica del

baloncesto?

¢Se puede mejorar el rendimiento deportivo realizando un trabajo especifico mediante

los fundamentos técnicos del baloncesto?

1.2.6 Delimitacion del objeto de investigacion

Delimitacion de contenido

Campo: Educacion Fisica
Area: Baloncesto

Aspecto: Fundamentos técnicos del baloncesto en el rendimiento deportivo



Delimitacion temporal. - El presente problema de investigacion se desarrollara en el
Colegio Nacional Saquisili en el afio lectivo 2016-2017.

Delimitacion espacial. -La presente investigacion se realizara en el Colegio Nacional

Saquisili.

Unidades de observacion

A los docentes de Educacion Fisica, Autoridades de la Institucion y seleccionados de

baloncesto.

1.3 Justificacién

La importancia fundamental por la cual se realiza esta investigacion es mejorar los
fundamentos técnicos del baloncesto en los seleccionados del Colegio Nacional
Saquisili, para crear un nivel de participacion privilegiado en las competencias

intercolegiales.

El interés se da por desarrollar competencias adecuadas en cada uno de los
seleccionados de baloncesto del Colegio Nacional Saquisili que les permitan ampliar
sus habilidades en los fundamentos técnicos del mencionado deporte.

Es factible por cuanto se cuenta con el apoyo condicional de las Autoridades,
entrenador, seleccionados y padres de familia, que han permitido que se realice esta
investigacion en el Colegio Nacional Saquisili.

Esta investigacion es beneficiosa porque la elaboracién de un proyecto abarca no
solamente la fase deportiva sino también la fase social que incluye a todas las personas
relacionadas directamente con los seleccionados de baloncesto del Colegio Nacional

Saquisili, jugadores, padres de familia, entrenador, autoridades, docentes, etc.



El impacto de la presente investigacion esté destinado a toda la comunidad educativa,
en especial a los seleccionados de baloncesto del Colegio Nacional Saquisili, quienes
promoveran el perfeccionamiento de los fundamentos técnicos del baloncesto y

alcanzaran sus objetivos planteados.

1.4 Objetivo General

e Determinar la incidencia de los fundamentos técnicos del baloncesto en el
rendimiento deportivo en los seleccionados del Colegio Nacional Saquisili de

la Provincia de Cotopaxi.
1.5 Objetivos Especificos

e ldentificar la importancia de los fundamentos técnicos en el baloncesto en los
seleccionados del Colegio Nacional Saquisili.

e Analizar las causas del escaso rendimiento deportivo en los seleccionados del
Colegio Nacional Saquisili.

e Presentar los resultados de la investigacion de los fundamentos técnicos del
baloncesto y su incidencia en el rendimiento deportivo en los seleccionados del

Colegio Nacional Saquisili.



CAPITULO Il
MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes investigativos

Para encaminar el proyecto se utilizé métodos como: inductivo — deductivo y cientifico
que estan dentro del enfoque predominante cualitativo de la investigacion. En
consecuencia, la préactica del baloncesto repercute en forma positiva en el normal

desarrollo de los nifios de estas edades, tanto en lo fisico, psicologico y social.

Segun; Taureaux, R. (2013). Argumenta con el tema “METODOLOGIA PARA LA
ENSENANZA DE LOS FUNDAMENTOS TECNICO TACTICOS DEL
BALONCESTO CATEGORIA INFANTIL 11-12 ANOS EN EL MUNICIPIO DE
SANTIAGO DE CUBA.”

De acuerdo a lo manifestado por el autor se puede apreciar poner su interés es
indispensable el desarrollo de los fundamentos técnicos del baloncesto, puesto que
contiene un enfoque integrador y dialectico que sirve de sustento a la ensefianza, de

una manera organizada.

Segun, Vela, E. (2011). Argumenta con el tema “LOS FUNDAMENTOS BASICOS
TECNICOS DEL BALONCESTO Y SU INCIDENCIA EN EL RENDIMIENTO
DEPORTIVO DE PERSONAS CON DEFICIT AUDITIVO DE LOS NOVENOS
ANOS DEL INSTITUTO DR. CAMILO GALLEGOS DE LA CIUDAD DE
AMBATO, PROVINCIA DE TUNGURAHUA”.

Como conclusion tenemos claro que la falta de capacitacion respecto a fundamentos
técnico del baloncesto en el rendimiento deportivo en el personal docente de Cultura
Fisica de la Institucién, ha contribuido al desinterés de los seleccionados por el deporte

competitivo, podemos decir en general que la preparacion fisica es el empleo de un



conjunto de ejercicios corporales dirigidos racionalmente a desarrollar y perfeccionar

las cualidades perceptivo — motrices de la persona para obtener un mejor rendimiento.

2.2 Fundamentacion Filosofica

En efecto, pueden encontrarse teorias, reflexiones filosoficas acerca del cuerpo o de
las actividades que de una manera genérica denominamos juegos o realizaciones
atléticas en autores de la Antigliedad o de la Modernidad, tales acercamientos

filosoficos eran poco favorables hacia las actividades fisicas.

Segun; Pérez, J. (2011), “La filosofia del deporte puede caracterizarse como una
disciplina de reciente surgimiento preocupada por el analisis conceptual de temas
relativos al deporte, incluyendo la caracterizacion del fenémeno deportivo (su
naturaleza y propdsitos, asi como los métodos de estudio), las cuestiones éticas y

estéticas en sentido muy amplio.”

Para; Torrealba, J. (2010), “Destaca que la exigencia es lo que ofrece la posibilidad de
introducirnos en el estudio de las distintas corrientes filoséficas que, de una u otra
forma, han sustentado a la Recreacion, la Cultura Fisica, la Educacion Fisica y el

Deporte”.

Fundamentacion Ontoldgica

La presente investigacion se basa en el paradigma educativo constructivista, siendo el
desconocimiento de los fundamentos técnicos del baloncesto uno de los factores

importantes del desarrollo del conocimiento.

La relacién entrenador — deportista es fundamental en el proceso de aprendizaje de los

fundamentos técnicos del baloncesto, donde cada uno aportard los requerimientos
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necesarios para encontrar la metodologia ideal para llegar a cumplir el objetivo
principal.

Segun; Ozolin, N. (1949), “Menciona que la Fundamentacion Ontoldgica en las
sociedades desde sus inicios han tomado a la preparacién fisica como algo principal
dentro del entrenamiento misma que en la actualidad se ha visto afectada por los nuevos

roles que se han presentado”.

Fundamentacion Epistemoldgica

La Epistemologia como ciencia del conocimiento, fusiona verdades y creencias,
englobando factores historicos, socioldgicos y psicoldgicos que aporten a un resultado
final. En el area de la Educacion, la Epistemologia aporta al conocimiento de las
diferentes ciencias y teorias de la educacién y a los métodos usados en la educacion

formal.

Este aporte investigativo pretende localizar las falencias que obstaculizan el desarrollo
de la educacion y que por ende impide el desarrollo de seres humanos analiticos,

capaces de enfrentar cualquier problema dandole solucion al mismo.

De acuerdo a Harre, H. (1972), “La aplicacion de los métodos para la preparacion fisica

es muy necesaria para el buen desarrollo en el ambito deportivo”. |

Fundamentacion Axiolégica

Se basa en la ciencia que ésta puede ofrecer, también ira acompafiada de valores como:
la cooperacion, ayuda mutua; respeto, honestidad, solidaridad y comparfierismo, que
contribuyan a la formacion integral del ser humano como persona, puesto que no se
pretende formar seres robéticos neutros, almacenados de conocimientos, se pretende

formar seres humanos capaces, inteligentes, y conscientes de sus principios.
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Segun; Matveiev, A. (1954), La preparacion fisica dentro del desarrollo integral de la
persona es uno de los pilares fundamentales para su desarrollo deportivo y su

rendimiento fisico

Fundamentacion Metodoldgica

La presente investigacion pretende lograr la participacion de sujetos sociales quienes
deben involucrarse con el problema, lo que permitird que dicha investigacion se
perfeccione de conocimientos con el fin de ir asumiendo un rol més dinamico dentro

de la institucion.

2.3 Fundamentacion legal

La presente investigacion esta fundamentada en base a articulos de la ley, tales como:
Ley del deporte, educacion fisica y recreacion dada por ley no. 0, publicada en registro
oficial suplemento 255 de 11 de agosto del 2010. Titulo v de la educacion fisica. En el

Caodigo de la nifiez y la adolescencia.

Art.37. Derecho a la Educacion. Los nifios/as y adolescentes tienen derecho a una
educacion de calidad, este derecho demanda de un sistema educativo que garantice el

acceso y permanencia de todo nifio/a, a la Educacion Basica.

Constitucién de la Republica del Ecuador (2008), menciona algunos articulos
referentes a la educacion fisica: TITULO | PRECEPTOS FUNDAMENTALES
Art. 1., Art. 3.

Art. 1.- Ambito. - Las disposiciones de la presente Ley, fomentan, protegen y regulan
al sistema deportivo, educacidn fisica y recreacion, en el territorio nacional, regula

técnica y administrativamente a las organizaciones deportivas en general y a sus
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dirigentes, la utilizacién de escenarios deportivos publicos o privados financiados con
recursos del Estado.

Constitucién de la Repuablica del Ecuador (2008), menciona el referido a la cultura
fisica y el tiempo libre en su Articulo 381, establece que el Estado protegera,
promoverd y coordinara la cultura fisica que comprende el deporte, la educacion fisica
y la recreacion, como actividades que contribuyen a la salud, formacién y desarrollo

integral de las personas.

Ley Orgénica De Educacion Intercultural, Titulo | De Los Principios Generales
Capitulo Unico, Del Ambito, Principios Y Fines (2011), menciona en el:

Art.2.-Principios. - Interaprendizaje y multiaprendizaje se considera al
interaprendizaje y multiaprendizaje como instrumentos para potenciar las capacidades
humanas por medio de la cultura, el deporte, el acceso a la informacion y sus
tecnologias, la comunicacion y el conocimiento, para alcanzar niveles de desarrollo

personal y colectivo.

CAPITULO 11

De Las Obligaciones Del Estado Respecto Del Derecho A La Educacion (2011), indica
en el Art. 6.- Obligaciones. - Propiciar la investigacion cientifica, tecnoldgica y la
innovacion, la creacidn artistica, la practica del deporte, la proteccion y conservacion
del patrimonio cultural, natural y del medio ambiente, y la diversidad cultural y

linglistica;
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CAPITULO |

Art. 14.- Funciones y atribuciones. - Las funciones y atribuciones del Ministerio son:
a) Proteger, propiciar, estimular, promover, coordinar, planificar, fomentar,
desarrollar y evaluar el deporte, educacion fisica y recreacion de toda la
poblacion, incluidos las y los ecuatorianos que viven en el exterior.
Plan Nacional del Buen Vivir 2013-2017 Objetivo 3, de la politica 3.7 “Mejorar la
calidad de vida de la poblacion” y “Fomentar el tiempo dedicado al ocio activo y el uso
del tiempo libre en actividades fisicas, deportivas y otras que contribuyan a mejorar las
condiciones fisicas, intelectuales y sociales de la poblacion.”

Para cumplir a cabalidad con los fines de la educacion, el Ministerio promovera la

participacion activa y dindmica de las instituciones publicas y privadas y de la

comunidad en general.
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2.4 Categorias fundamentales

ACTIVIDAD FISICA

DEPORTE COLECTIVO

BALONCESTO

FUNDAMENTOS
TECNICOS DEL
BALONCESTO

V1: Fundamentos Técnicos del Baloncesto

Gréfico N° 2: Categorias fundamentales
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
Fuente: La investigacion

DEPORTE

ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

PREPARACION
FISICA

RENDIMIENTO
DEPORTIVO

VD: Rendimiento Deportivo
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2.4.1 Constelacion de ideas de la Variable Independiente

VARIABLE INDEPENDIENTE

De pique
Detréas de Pig
la espalda
Sobre la
cabeza
Tiros o
Lanzamientos o e
De bandeja
) Pases
En suspension
Fundamentos
técnicos
Doble paso ofensivos
De golpe
Fundamentos
técnicos
Posicion Béasica Defensivos
Defensiva
Técticas de Defensa Alto
Velosidad

Grafico N° 3: Los fundamentos técnicos del baloncesto
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
Fuente: La investigacion

Caracteristicas

Clasificacion de los deportes
de los deportes colectivos
colectivos
Beneficios de
Definicion los deportes
colectivos
DEPORTE
COLECTIVO
Historia L
Definicion
L BALONCESTO
Definicion Posiciones
de los
Reglamentacion jugadores
LOS de baloncesto
FUNDAMENTOS
TECNICOS DEL —>
BALONCESTO ACTJVIDA Beneficios
D FISICA de la
actividad
Definicion fisica
Drible o bote
Clasificacion Importancia
Bajo de la actividad de la actividad
Medio Control fisica fisica

Proteccion
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2.4.2 Constelacion de ideas de la Variable Dependiente
VARIABLE DEPENDIENTE

Orientaciones

Definicion del deporte
Clasificacion
Condicién Definicion del deporte
Condicién Psicoldgica DEPORTE
Fisica Importancia
del deporte
RENDIMIENTO — P
N Factores DEPORTIVO Faces
Condicion
Téctlco_ - ENTRENAMIENTO
Estratégico DEPORTIVO
Condicion
Técnica

i Tipos de . Ciclos del

FISICA - entrenamiento
L deportivo .
Preparacion » deportivo
Fisica General Preparacion Definicion
Fisica

Definicion Especifica Macrocicl
Sistema cardiovascular Entrenamiento Anaerdbico acrocicio
Sistema respiratorio La . Entrenamiento Aerobico Microciclo

coordinacion

Sistema nervioso Entrenamiento de Velocidad Mesociclo

El equilibrio

Sistema locomotor
Fuerza
explosiva

Grafico N° 4: Rendimiento deportivo
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
Fuente: La investigacion
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2.4.3 Fundamentacion Tedrica Variable Independiente

ACTIVIDAD FiSICA

Definicién

Para el autor Ariasca, D. la actividad fisica comprende un conjunto de movimientos del
cuerpo obteniendo como resultados un gasto de energia mayor a la tasa de metabolismo
basal.

Segun; Ariasca, D. (2006). “La Actividad Fisica la define como uno o mas
movimientos corporales producidos por la contraccion esquelética que incrementa el

gasto de energia por encima del nivel basal.”

Segun la OMS (Organizacion Mundial de la Salud) define a la actividad fisica como
cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos, con el
consiguiente consumo de energia. Ello incluye las actividades realizadas al trabajar
como: caminar, correr, saltar, lanzar, jugar, viajar, las tareas domésticas y las

actividades recreativas.

La expresion «actividad fisica» no se deberia confundir con «ejercicio», que es una
subcategoria de actividad fisica que se planea, esta estructurada, es repetitiva y tiene
como objetivo mejorar 0 mantener uno o mas componentes del estado fisico. La

actividad fisica tanto moderada como intensa es beneficiosa para la salud.

Ademas del ejercicio, cualquier otra actividad fisica realizada en el tiempo de ocio,
para desplazarse de un lugar a otro o como parte del trabajo, también es beneficiosa
para la salud. La actividad fisica tanto moderada como intensa es beneficiosa para

la salud.
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CLASIFICACION DE LA ACTIVIDAD FiISICA

Las actividades cardiovasculares. - Son ejercicios de baja 0 media intensidad y de
larga duracion. Estas ayudan al fortalecimiento del corazon, el refuerzo del sistema
inmunologico, la mejora del sistema respiratorio y la mejora del suefio, asi como
también ayuda a reducir el riesgo de presion arterial alta, diabetes, y colesterol alto.
Otras ventajas de realizar ejercicio aerobico de forma regular son el control calérico
y la reduccion de patologias asociadas a la salud mental, como el estrés. Un ejemplo

de este tipo de ejercicios seria correr, nadar o ir en bicicleta.

Las actividades de fuerza y resistencia muscular. - Incluyen tanto ejercicios de
corta duracién y alta intensidad como de baja intensidad y larga duracion. Las
ventajas de practicarlas van desde el aumento de fuerza y resistencia en musculos,
huesos y ligamentos, a la mejora de la coordinacion y el equilibrio. Como apunta la
profesora Gonzélez, M. (2006). “En estos ejercicios es muy importante aprender
primero la técnica, y probar con una resistencia mas leve o de menor peso, con el

fin de evitar lesiones musculares.”

Las actividades de flexibilidad. - Resultan beneficiosas para el mantenimiento de

la tonificacion corporal y la movilidad articular.

Las actividades de coordinacion. - Son muy importantes para la prevencién de

caidas, sobre todo en la edad avanzada.
Importancia de la actividad fisica

El cuerpo humano esta disefiado para estar en movimiento. En simples palabras,
actividad fisica se refiere a la realizacion de todas aquellas tareas en las que el
cuerpo utiliza energia, como: caminar, correr, saltar, lanzar, subir escaleras,

practicar algin deporte o bailar toda la noche.
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Para que beneficie a la salud, ésta se debera llevar a cabo con una intensidad que
vaya de moderada a vigorosa. Realizando ejercicios vigorosos podremos obtener
mejores resultados en la mitad de tiempo que nos tomaria hacerlo con un desempefio
moderado. El simple hecho de moverse y hacer cosas sencillas como ir de compras,
0 caminar de manera casual, no es suficiente para efectos saludables, pues esto no

aumenta el ritmo cardiaco.

El cuerpo humano esta disefiado para moverse. Sin embargo, debido al estilo de

vida actual, la actividad fisica de las personas se ha visto muy reducida.
La inactividad fisica

Segtin un articulo publicado en julio de 2012 en la prestigiosa revista “The Lancet”,
la inactividad fisica se ha convertido en la cuarta causa de muerte en el mundo. Los
estudios revelan que la inactividad fisica se equipara como factor de riesgo con el
tabaquismo y la obesidad. Se habla de una autentica pandemia, puesto que, segun la
OMS, al menos un 60% de la poblacion mundial no realiza la actividad fisica

necesaria para obtener beneficios para la salud.

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA

Beneficios de la actividad fisica a nivel fisioldgico

Segun; Alcorta, C. (2002) y colaboradores (1998), los beneficios de la actividad
fisica a nivel fisiologico, “Confirman que el ejercicio fisico tiene unos efectos
positivos sobre el organismo tanto en la prevencion de enfermedades como en el
tratamiento de algunas.” En esta linea, el ACSM (1999) divide los beneficios de la
practica de actividad fisica regular en cuatro grandes apartados:

1. Mejora de la funcion cardiorrespiratoria.

2. Reduccidn de los factores de riesgo de enfermedad coronaria.
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3. Disminucién de la mortalidad.
4. Otros beneficios: disminucion de la ansiedad y depresion, aumento de la
sensacion de bienestar, aumento de rendimiento en el trabajo y actividades

recreativas.
Beneficios de la actividad fisica a nivel psicoldgico

Autores como; Cols, S. (1995); Marquez (1995), Barriopedro, Erafia y Mallol
(2001), Moya-Albiol y Salvador (2001) o Hiilya (2003). “Analizan los beneficios
psicoldgicos de la actividad fisica tanto en la prevencion de trastornos mentales,

COmMO en tratamientos de ansiedad y estrés.”

Beneficios de la actividad fisica a nivel social. - Segun los Autores; Villalba, J.
(2002) y Torralba, F. (2005), consideran el deporte como: “Un excelente medio de
integracién social, la practica de actividad fisico deportiva puede aportar valores
sociales como respeto, cooperacién, trabajo en equipo, compafierismo,
responsabilidad, entre otros; y valores personales como creatividad disciplina,

salud, sacrificio y humildad.”

Beneficios para el corazon y ejercicio fisico. - Las personas pueden reducir su
riesgo de padecer patologias cardiacas con s6lo 2 horas de preparacion fisica a la
semana. Existen estudios que demuestran que una actividad fisica tan sencilla como
caminar, nadar o correr a pequefias intensidades hace que el riesgo de ataques

cardiacos sea un 60% menor.

Beneficios a nivel del aparato locomotor

En los beneficios del aparato locomotor tenemos los siguientes:

e Reduce el estrés sobre las distintas partes del aparato locomotor.

e Mantiene un buen nivel de fuerza y resistencia muscular.
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e Mantiene una buena flexibilidad y elasticidad e impide la aparicion de
rigidez en ciertas articulaciones.

e Mantiene una buena capacidad de coordinacién y equilibrio.

e Enedad de crecimiento estimula el desarrollo y crecimiento.

e Retrasa la disminucién de la capacidad muasculo esquelética que aparece por
encima de los 60 o 65 afios.

o Detiene e invierte el deterioro fisico provocado por el sedentarismo.

e Frena o retrasa la aparicion de osteoporosis

DEPORTE COLECTIVO

Definicion

El deporte colectivo para el Autor Parlebas, P son aquellos en los que se compite o
participa en equipo, entendiendo como equipo a la unién de varios jugadores para
conseguir un mismo objetivo. Para lograr su objetivo se debe realizar una serie de
acciones como colaboracion entre todos, compafierismo, cooperacion y participacion

de todos, tratando de vencer la oposicion de los contrarios o adversarios.

Parlebas, P. (1989). “Aquellos deportes en los que se participa o compite en
equipo, entendiendo como equipo la unién de varios jugadores para conseguir
un mismo objetivo, realizando una serie de acciones reglamentadas en
colaboracion, cooperacién y participacion de todos, tratando de vencer la
oposicion de los contrarios que igualmente se organizan en equipo con el
mismo fin.”

CLASIFICACION DE LOS DEPORTES COLECTIVOS

Como indica; Moreno, A. (2001). “Aquellos deportes en que la accion de juego es la
resultante de las interacciones entre participantes, de forma que un equipo coopera
entre si para oponerse a otro que actua también en cooperacion y que a su vez se opone

al anterior.”
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Dentro de la clasificacion de los deportes colectivos tenemos los siguientes:

Deportes de cooperacion. — Es en el cual un deportista recibe la ayuda de uno o varios
compafieros para lograr el objetivo, como por ejemplo el tenis, baloncesto, futsala,

ciclismo etc.

Deportes de oposicidn. — Son los deportes individuales, similares a los de adversario,
pues no existe cooperacion entre compafieros, inicamente oposicion entre contrarios,

por ejemplo, el Taekwondo.

Deportes de cooperacion oposicion. — Cuando son entre dos o mas participantes
(equipo) colaboran a la adquisicion de un objetivo, recibiendo la oposicién de otro
equipo. Es aqui donde entran los deportes colectivos como el baloncesto, el futbol, el

voleibol, etc.

Segun la forma de ocupar el espacio de juego o de forma separada. — Cuando el
terreno esta dividido en zonas o areas diferentes para cada equipo (normalmente por
una red): voleibol o de forma compartida: los equipos comparten el terreno de juego.

Son la mayoria de ellos: baloncesto, futbol, etc.

Segun el orden de participacién o alterna. - Las acciones de juego se van alternando
entre un equipo y otro ejemplo: baloncesto o simultanea. Las acciones de juego se
producen a la vez, aunque el tipo de accion depende de si en ese momento mi equipo

estd defendiendo o atacando.

CARACTERISTICAS DE LOS DEPORTES COLECTIVOS

Los deportes colectivos son aquellos juegos y deportes en los que se enfrentan des
equipos formados por més de 2 jugadores y donde se establecen relaciones de
cooperacion entre los jugadores de un mismo equipo y de oposicidn con respecto a

los del equipo contrario.
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Caracteristicas de los deportes colectivos
e Aspectos técnicos y tacticos y condicionantes fisicos.
e Tiene un reglamento que permite tener igualdad entre los equipos.
e Comunicacion motriz entre los jugadores a través de cddigos gestémicos.
e Los resultados se expresan en puntos o goles, etc.
e Posee un espacio de juego con zonas prohibidas o semi-prohibidas.

BENEFICIOS DE LOS DEPORTES COLECTIVOS

La practica deportiva colectiva aporta beneficios fisicos y ofrece ventajas para los
adolescentes en su proceso de maduracion personal. Por lo tanto, es primordial dedicar

un tiempo diario o unas horas semanales a la realizacion de algun deporte.

Segun; Castejon, J. (2001), lo define como: “Una actividad fisica donde la persona
elabora y manifiesta un conjunto de movimientos o un control voluntario de los
movimientos, aprovechando sus caracteristicas individuales o en cooperacion con
otros, de manera que pueda competir consigo mismo, con el medio o contra otros

tratando de superar sus propios limites.” Entre los beneficios que aporta se tienen:
Prevencion en el consumo de sustancias nocivas

La préctica deportiva regular también actGa como prevencién en el consumo de
sustancias dafiinas para la salud como: el tabaco, el alcohol o las drogas.

Beneficios para la formacion del caracter

La practica constante de cualquier deporte ayuda a que los adolescentes aprendan la

importancia de la disciplina, la constancia y el esfuerzo. De igual manera fomenta la
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competitividad sana, los jovenes mediante el deporte aprenden a disfrutar de las
victorias y a hacerse fuertes con las derrotas.

Beneficios fisicos

Realizar de forma sistemética una actividad fisica ha demostrado ser una practica muy
beneficiosa en la prevencion, desarrollo y rehabilitacion de la salud, a la vez que ayuda

al caracter, la disciplina y a la toma de decisiones en la vida cotidiana.

BALONCESTO

Historia

El baloncesto nacié en EE. UU en el afio 1891, lo inventd un Sacerdote Canadiense
Ilamado James Naismith, este sacerdote viajo a Massachussets (EEUU) como profesor
de Cultura Fisica, una vez alli observo que las bajas temperaturas no permitian practicar
deportes al aire libre, asi surgi6 el baloncesto como deporte que se podia practicar en

lugares cerrados.

Para el Autor; Rivadeneira, S, (2016). Como Naismith tenia 18 alumnos,
decidi6 que los equipos estuviesen formados por 9 jugadores cada uno. Con el
paso del tiempo, este nimero se redujo primero a 7, y luego al actual de 5
jugadores.

El tablero surgi6 de unas cestas de melocotones, con el paso del tiempo se
convirtieron en aros metalicos con una red sin agujeros hasta llegar a la red
actual que tenemos hoy en dia.

El baloncesto fue un deporte de exhibicion en los Juegos Olimpicos de 1928 y
Juegos Olimpicos de 1932, alcanzando la categoria olimpica en los Juegos
Olimpicos de 1936. Aqui Naismith tuvo la oportunidad de ver como su creacién
era convertida en categoria olimpica, cuando fue acompafado por Adolf Hitler
en el palco de honor, en Alemania.

Con el paso del tiempo el baloncesto femenino debid esperar hasta 1976 para
su admisién como deporte olimpico.

El baloncesto femenino comenzo en 1892, en el Smith College, cuando Senda
Berenson, una profesora de educacion fisica, modificé las reglas de Naismith
para adaptarlas a las necesidades de las mujeres.
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El baloncesto en la actualidad cuenta con una gran difusion en diferentes paises
de todo el mundo, siendo uno de los deportes con mé&s participantes y
competiciones regulares en distintas zonas y paises del mundo. En Estados
Unidos, se disputa la NBA, considerada la mejor competicion mundial de
baloncesto de clubes. Podemos hablar también de la linea de tres puntos (triple),
que se probo en Estados Unidos en 1933. Sin embargo, no seria adoptada por
la ABA hasta el afio 1968, llegando a la NBA en la temporada 1979-80. En el
baloncesto FIBA habria que esperar hasta 1984 para que formara parte de su
reglamento.

Definicion

El baloncesto o basquetbol proviene del inglés basket (canasta) y ball (pelota).
Podemos definir al baloncesto como un deporte en equipo en el cual compiten cinco
jugadores cada uno, su objetivo es introducir el balon en el aro (cesta o canasta) del
equipo contrario. El baloncesto es uno de los deportes mas populares, con mayor

namero de espectadores y participantes en el mundo.

POSICIONES DE LOS JUGADORES

Base

También llamado “playmaker” es el creador del juego. Normalmente es el jugador mas
bajo del equipo, el ataque debe llegar hasta el campo contrario y dirige el juego de
ataque de su equipo, mandando el sistema de juego. Sus caracteristicas son un buen
manejo de balon, buena vision de juego, capacidad de dar buenos pases, buena

velocidad y un acertado tiro exterior.

Segun; Guillén, C. (2010). “El jugador base es responsable de hacerle llegar el
balon a sus comparieros en la mejor posicion posible para poder anotar, el
base/armador es casi siempre el que mejor maneja y pasa el balén de su equipo.
Los bases 0 armadores también en muchas oportunidades son los jugadores mas
bajos y los més rapidos en el equipo, y muchas veces se les llama jugador (1).”
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Escolta

El escolta o lanzador es el jugador normalmente mas bajo, rapido y agil que el resto,
exceptuando a veces el base. El escolta es el responsable de anotar desde el perimetro

y de convertir puntos para su equipo.

Para; Guillén, C. (2010), sefiala que. “Los escoltas lanzadores generalmente son mas
altos que los bases, y generalmente toman una mayor cantidad de lanzamientos. La

posicion de escolta o lanzador siempre es conocida en la cancha como jugador (2).”

Alero

El alero generalmente tiene una altura intermedia entre los jugadores interiores y los
exteriores, su juego estd equilibrado entre la fuerza y el tiro. ES un puesto muy
importante, por su capacidad de combinar altura con velocidad. En ataque debe ser
buen tirador de tres puntos y asimismo saber culminar una entrada hasta debajo del
tablero contrario, son piezas fundamentales en lanzar el contraataque y suelen culminar

la mayoria de ellos.

Para el Autor; Guillén, C. (2010). “El alero o lanzador tiene la responsabilidad
de ser un sobresaliente anotador y un buen defensor. La versatilidad es casi
siempre una de las grandes caracteristicas de un buen delantero lanzador puesto
que tienen que ser grandes para jugar cerca de la canasta, pero también lo
suficientemente rapidos para anotar desde el perimetro. En el campo se los
conoce como jugador (3).”

Ala — Pivot

El ala-pivot tiene un rol més fisico que el del alero, en muchos casos con un juego muy
similar al pivot. Mantiene la mayoria de los puntos en el poste bajo, aunque algunos
pueden llegar a convertirse en lanzadores muy efectivos. Sirven de mucha ayuda al

pivot para impedir el juego interior del equipo contrario, y cierran el rebote.
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Segtin; Autor; Guillén, C. (2010). “Los ala-pivots son reconocidos como los (4)
en el campo, y también pueden ser catalogados como los jugadores “que se
mueven cerca de la canasta”, puesto que pasan la mayor cantidad del tiempo en
el area cercana al cesto como lo sugiere el nombre, estos jugadores
generalmente se destacan en los elementos mas fisicos del juego: rebotes y
defensa. Ellos son casi siempre los jugadores mas fuertes del equipo.”

El pivot

Son los jugadores de mayor altura del equipo, y los mas fuertes muscularmente.
Normalmente, el pivot debe usar su altura y su potencia jugando cerca del aro. El pivot
es un jugador de suma importancia puesto que el equipo depende de €l en ambos

tableros. En la cancha, al pivot se lo Ilama como jugador (5).

Segun; Autor; Guillén, C. (2010). “Hace énfasis que, en la ofensiva, el pivot debe tener
la capacidad de anotar cerca de la canasta, mientras que, en defensa, él tiene la
responsabilidad de tomar los rebotes y bloquear lanzamientos.”

REGLAMENTACION DE BALONCESTO

Las reglas internacionales de baloncesto son elaboradas por el comité central de FIBA
y son revisadas cada cuatro afios. Son aplicadas en todas las competiciones de caracter
internacional entre paises y adoptadas por la mayoria de federaciones nacionales,
incluida la FEB. En Estados Unidos la NBA hace uso de un reglamento diferente al
establecido por FIBA. Actualmente se estd llevando a cabo un proceso gradual de
acercamiento entre estas dos grandes corrientes de reglas del baloncesto. En 1971 las
reglas del baloncesto femenino se modificaron y se hicieron mas parecidas a la de los

partidos masculinos.

Arbitraje

Cuando se efectlia un partido de baloncesto debe ser dirigido por tres arbitros, uno

principal y dos auxiliares. Estos serdn asistidos desde la mesa de anotadores,
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cronometradores y un comisario técnico. Los arbitros y sus ayudantes dirigiran el juego

de acuerdo con las reglas e interpretaciones oficiales.

El arbitro principal decidird en cualquier situacion de discrepancia entre arbitros
auxiliares, mesa de anotadores, dudas de validez en las canastas, dara su aprobacion al
acta, es el responsable de verificar, inspeccionar y aprobar todos los elementos técnicos
y podra tomar decisiones sobre situaciones no reglamentadas ni regladas. Los arbitros
se pueden comunicar con la mesa de anotadores y con el resto de arbitros mediante la
gesticulacién (gestos), sefializando las incidencias con una serie de sefiales

preestablecidas.

Las faltas y tiros libres son los eventos o acciones mas recurrentes dentro de un partido
de baloncesto y acciones que marcan la diferencia en el marcador dentro de un
encuentro deportivo. Los articulos que se presentan a continuacion fueron tomados del
Reglamento Oficial de Baloncesto FIBA (2012).

Tomado del reglamento de baloncesto FIBA (2012):

Infracciones

Una violacion es una infraccion de las reglas de juego, penalizada con un saque de
fondo o banda para el equipo contrario desde el punto mas cercano al de la infraccion.

Dentro de las infracciones mas comunes tenemos las siguientes:

Pasos (Art.25)
El avance ilegal (pasos) es un desplazamiento ilegal de un jugador con control
de balén (el balén reposa sobre una o ambas manos del jugador). Se produce
avance ilegal cuando, una vez establecido el pie de pivote, el jugador:
e Lo levanta para iniciar un regate. Denominados comunmente pasos de
salida o arrancada. (No sancionables en baloncesto NBA).
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¢ Estando con ambos pies (incluido el de pivote) en contacto con el suelo,
salta y, antes de realizar un pase o tiro a canasta, vuelve a tocar con un pie
en el suelo.

¢ Estando en movimiento, y saltando sobre el pie de pivote, da dos apoyos
mas, independientemente del orden de los pies.

e Desliza voluntaria o involuntariamente el pie de pivote por el suelo
creando una ventaja, el gesto de pivotar no se considera deslizar. Es legal
que un jugador caiga al suelo y resbale mientras sostiene el balén, o que
obtenga el control del baldn mientras esté tumbado o sentado en el suelo.
» Es una violacion si, después, el jugador rueda o intenta levantarse
mientras sostiene el balon.

Dobles (Art.24)
Los dobles es una falta por acompafar el balén al botar. Acostumbra a pasar
cuando el jugador hace dos pasos y bota el balon.
24 segundos (Art.29)
Un equipo que obtiene un nuevo control de baldén debe efectuar un
lanzamiento a canasta antes de 24 segundos. En caso de que transcurridos 24
segundos el baldn siga en las manos del lanzador o no haya tocado aro y su
posesion no sea clara para el equipo oponente, se comete una violacién. Los
24 segundos se reinician cada vez que el balon toca el aro, se comete una
violacion o una falta. En la NBA en caso de que la falta en defensa se
produzca con menos de 14 segundos de posesion restantes, el dispositivo de
24 se reinicia con 14 segundos.
Faltas Falta personal (Art.34)
Cuando un jugador contacta ilegalmente con un adversario y le causa una
desventaja u obtiene una ventaja del contacto, se sanciona falta personal. Se
considera contacto ilegal aquel que se produce cuando uno de los jugadores
no respeta el cilindro del otro jugador y se considera responsable del contacto
al jugador que invade el cilindro del otro o sale del suyo. Un jugador no
agarrara, bloqueara, empujara, cargara, zancadilleara ni impedira el avance
de un adversario extendiendo las manos, brazos, codos, hombros, caderas,
piernas, rodillas ni pies; ni doblard su cuerpo en una posicion ,,anormal®
(fuera de su cilindro), ni incurrird en juego brusco o violento. La
penalizacién para una falta personal es un saque para el equipo contrario
desde el punto mas cercano en la linea de fondo/lateral, salvo las faltas de
equipo que se expondran mas adelante. A la quinta falta (6ta. en la NBA) el
jugador sera eliminado.
Falta en ataque
Se produce cuando un jugador cuyo equipo tiene control de balén comete
una falta personal al empujar o chocar contra el torso de un jugador que en
posicion legal de defensa (Ambos pies en contacto con el suelo, encarado al
atacante, dentro de su cilindro y pudiéndose desplazar lateralmente y hacia
atras, no hacia delante). Si ese contacto causa una desventaja al defensor se
sanciona falta del equipo con control de baldn (falta en ataque).
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Falta antideportiva (Art.36)

Una falta antideportiva es una falta de jugador que implica contacto y que, a
juicio del arbitro, no constituye un esfuerzo legitimo de jugar directamente
el balon dentro del espiritu y la intencion de las reglas o bien, el contacto es
de brusquedad excesiva. Se sanciona con dos tiros libres y posesion para el
equipo contrario.

Falta técnica

Falta a un jugador o de un miembro del banquillo que no implica contacto,
sino falta de cooperacion o desobediencia deliberada o reiterada al espiritu
de las reglas. La segunda falta técnica que se le pite a un mismo jugador
contard como descalificante. Una falta técnica contara como falta personal,
es decir, se sumard una falta al jugador al que le ha 35 sido pitada la falta
técnica, asi como a las faltas de equipo. Se sanciona igual que la
antideportiva.

Falta descalificante

Una falta descalificante es cualquier infraccion antideportiva flagrante de un
jugador, sustituto, jugador excluido, entrenador, ayudante de entrenador o
acompafiante de equipo que deberd abandonar el campo y no podra
establecer contacto visual con el mismo durante el resto del partido. 2 faltas
antideportivas constituyen una falta descalificante. Cabe mencionar que una
falta descalificante puede conllevar también uno o varios partidos de
suspension segun lo decida la organizacion de la competicion. Después de
una falta técnica, antideportiva o descalificante se conceden 2 tiros libres y
saque desde la prolongacion de la linea central enfrente de la mesa de
anotadores.

Tiros Libres

Si un equipo comete cinco faltas en un periodo o (2 en los dos Gltimos minutos de cada
cuarto), a partir de ese momento todas las faltas personales que realice durante ese
periodo seran sancionadas con dos tiros desde la linea de tiros libres de su zona (situada
a 4,60 m de la canasta). También se efectuaran tiros libres cuando un jugador recibe
una falta mientras se halla en accion de tiro, determinandose su nimero segun la zona
de puntuacion en la que se encuentre (de 2 o 3 puntos). Si durante esa accion de tiro
con falta la canasta se consigue, el cesto es valido y se concede un tiro adicional.
Durante la ejecucion del tiro libre, el jugador que esta tirando no podra pisar la linea,
esto supondria que, aungue entrase la canasta el tiro no seria valido, al igual que si uno

de sus comparieros invade la zona antes de que el balon salga de las manos del lanzador,
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por otra parte, si un rival entra en la zona antes de que el jugador suelte el bal6n el tiro

se repetira en caso de que no haya entrado.

LOS FUNDAMENTOS TECNICOS DEL BALONCESTO

Definicién

Los fundamentos técnicos del baloncesto como su palabra o mencionan son un
conjunto de técnicas y habilidades fundamentales que debe poseer la persona que desee
practicar este deporte, los fundamentos técnicos del baloncesto son la base principal
fundamental para la préactica, puesto que debemos poseer habilidades y destrezas a
nivel individual, de esta manera podremos desenvolvernos dentro del campo de juego.
Estas técnicas, habilidades y destrezas se las deben desarrollar en la etapa de iniciacion

conocida también como categoria benjamin.

Los fundamentos técnicos del baloncesto se dividen en: Fundamentos técnicos
Ofensivos (el pase, tiros o lanzamientos, el drible o bote) y Fundamentos técnicos

defensivos.

Fundamentos Técnicos Ofensivos

Los fundamentos técnicos ofensivos son los que nos van a facilitar en la ejecucion de
un ataque o contra - ataque con el objetivo de encestar. Dentro de la preparacion de los

fundamentos ofensivos debemos tener en cuenta el juego sin balén y con balon.

Juego sin baldn

Posicion del juego ofensivo sin balén

La postura es una posicion del cuerpo que lleva implicita un buen ingrediente de

actitud. En un jugador de baloncesto influira decisivamente su calidad, en funcion de
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sus capacidades naturales, de su aprendizaje, de su técnica adquirida y de todo aquello
que convierte a una persona en un buen jugador de baloncesto.
El jugador debe estar siempre dispuesto a la accion rapida y decidida, tanto en ataque

como en defensa:

Pies. - Separados a la altura de los hombros (esto nos proporcionara equilibrio en
nuestro cuerpo) siempre procurando no estar anclados en el suelo, o sea intentando

estar apoyados sobre la parte delantera de los pies (preparados para accion inmediata).
Piernas. - Las piernas deben estar flexionadas listas para la accion.
Tronco. - Erguido, no inclinado hacia delante.

Brazos y manos: Deben estar por encima de la cadera (listas para la accién), palmas
paralelas al tronco (favorece la recepcidén) o palmas perpendiculares al tronco si

defendemos al hombre (balén).
Cabeza. — En la posicién natural.

Vision. - Trabajaremos la vision periférica, para saber la posicion de los rivales,
compafieros y balon en todo momento. Movimiento de los pies, el movimiento de los
pies es un aspecto fundamental dentro de la ofensiva, por lo tanto, es fundamental la

preparacion del movimiento de pies en la etapa de iniciacién al baloncesto.
Arrancadas

Es la accion de poner el cuerpo en movimiento hacia adelante de forma &gil y répida
mediante el impulso de un pie retrasado, al mismo tiempo que el otro pie va hacia

adelante y el tronco se inclina para conseguir velocidad inmediata. Se pueden distinguir

dos tipos de arrancadas:
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Directa. - El pie adelantado es el que corresponde a la direccion a tomar. Es mas rapida

que la cruzada.

Cruzada. - Se adelanta el pie contrario a la direccion que vamos a llevar, cruzandolo
por delante del cuerpo. Es mas segura, y permite tomar posiciones ante el defensor mas

facilmente.

Paradas

El jugador en movimiento se detiene de forma inmediata con el fin de realizar cualquier
fundamento posteriormente. El éxito o fracaso de esa accidn posterior puede depender

de la calidad de la parada.
Hay dos formas de parar:

1. Parada en un tiempo. - Los dos pies hacen contacto en el suelo al mismo
tiempo.
2. Parada en dos tiempos. - Primero entra en contacto un pie con el suelo,

compensando la velocidad de traslacion, inclinando el cuerpo hacia atras

Giros o Pivotes

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

pase, o lanzamiento.

Existen tres clases de pivotes

1. Pivote hacia adelante. - El pivote hacia adelante se utiliza cuando un jugador
va a realizar un cambio de direccion y ritmo ademés cuando el jugador esta

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

3. Pivote en reverso. - Se efectta cuando el jugador va a cambiar de direccién en
un angulo de 180° grados y se lo utiliza después de una detencién de parada en

dos tiempos.
Juego con baldn
Recepcion del balén
Para la recepcidn de un pase interviene varios factores importantes como la proximidad
del defensa, la velocidad, la trayectoria, el vuelo de la pelota, la posicion y los
movimientos del jugador receptor.
Sujecion del balon
La mejor manera para sujetar el balén es mantenerlo entre las dos manos, con los dedos
suficientemente separados y los pulgares casi tocandose y sefialandose mutuamente.
Esta posicion nos permite gran rapidez en el pase, finta, bote, tiro, etc.
Triple amenaza
Aunque ya sepamos proteger el balén del contrario que pretende quitarnos, puede
resultar un esfuerzo inutil si no hacemos algo mas que protegerlo, porgue nos referimos

a esto porgue no podriamos conseguir canastas, el cual es el objetivo de este deporte.

Por tanto, es necesario tomar acciones rapidas que nos puedan conducir hacia nuestro

objetivo, es decir: driblar, pasar, botar o tirar.
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El Pase

El pase es la técnica para mover la pelota sin necesidad de botarla, podemos decir
también que es la accion por la cual los jugadores de un mismo equipo intercambian el

balon.

Para los Autores; Pérez, J. y Gardey, A. (2013). “La nocién de pase tiene diferentes
usos. En el contexto del deporte, un pase consiste en entregarle el balon (también
conocido como pelota) a un compariero de equipo. Los pases suelen formar parte de

una accion ofensiva, desarrollada por un equipo con la intencién de anotar.”

Existen diferentes tipos de pases entre los cuales se encuentran:

e De pecho. - El pase de pecho se realiza impulsando el baldn desde la altura del
pecho y llegar al receptor a la misma altura aproximadamente, en una
trayectoria casi recta.

e Picado o de pique. - Al dar el pase se lanza el baldn con la intencién de que
rebote antes de ser recibido para que sea mas dificil cortarlo y mas sencillo
recibirlo.

e Por detras de la espalda. - Como su nombre indica, es un pase efectuado por
detras de la espalda, con la mano contraria al lugar en el que se encuentra el
futuro receptor.

e Por encima de la cabeza. - EI pase por encima de la cabeza se realiza
manteniendo los brazos ligeramente flexionados, y sin presionar con fuerza el
baldn, llevando éste un poco retrasado y por encima de la cabeza, para lanzarlo
mediante un impulso, en el que participan los brazos y el tronco que, mediante
una ligera flexion, desplaza hacia adelante el peso del cuerpo, al tiempo que la
extension de los brazos asegura la tension de la trayectoria. |Se usa sobre todo

por los pivots por su gran estatura y al sacar un rebote.
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e Alley-oop.- Este pase se lo realiza cuando se va anotar dos puntos el jugador
lanza el baldn cercay a la altura de la canasta para que el compariero Unicamente
la acomode.

e Pase de mano a mano. - Se realiza este pase cuando se tiene al compafiero
receptor muy cerca, de manera que recibe la pelota casi de las manos del
pasador. En el momento del pase, la mano que sirve la pelota, le da un pequefio
impulso para que el otro jugador pueda recibirla.

e Pase de béisbol. - Normalmente suele usarse para iniciar un contrataque. La
forma de ejecutarlo es la siguiente, se sujeta el balon por encima del hombro
con las dos manos, se lanza el balon extendiendo el brazo primero y con un
golpe de muiieca.

e Pase de gancho. - Se gira ligeramente con el hombro opuesto del balén hacia
el adversario y hacia la direccion del pase, la mano con el balon va levemente
hacia atras en la linea del hombro, se controla con todos los dedos de la mano
con la que se lanza y luego un movimiento como un circulo con la mano y el
baldn sobre la cabeza hacia la direccion deseada, el pie trasero acompafa el
baldn con un paso hacia adelante. Este pase se utiliza principalmente para media

y larga distancia.

Tiros o lanzamientos

El tiro o lanzamiento es la accién por la cual un jugador lanza la pelota con la intencion

de conseguir encestar el balén dentro del aro.

Para; Buscato, F. (1981) “Es la accion por la que se arroja el balon al aro
contrario. A demaés es el medio tecnico-tactico mas importante del baloncesto
de ataque, y constituye el eslabén final de una serie de actos motores,
individuales y/o colectivos destinados casi siempre a conseguir realizar dicho
lanzamiento con las mejores condiciones posibles. Es decir, que los gestos
técnicos y tacticos del juego estan orientados hacia el instante del lanzamiento.
La finalidad de un equipo cuando ataca es pues, trasformar en puntos su técnica
ofensiva.”
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Existes diferentes tipos de lanzamiento los cuales nombraremos a continuacion:

e Tiro en suspension.- Lanzamiento a canasta tras elevarse en el aire, apoyando
el balén en una mano mientras se sujeta con la otra, finalizando el lanzamiento
con un caracteristico golpe de murieca.

e Tiro libre.- Lanzamiento desde la linea de tiros libres, después de una falta
personal o una falta técnica.

e Bandeja o doble paso.- Lanzamiento en carrera, con una sola mano, después
de haber dado méaximo dos pasos después de dejar de botar el balon.

e Mate o volcada.- Similar a la bandeja, pero introduciendo el balén en la canasta
de arriba abajo, con una o dos manos.

e Gancho.- Lanzamiento con una Unica mano (extension del brazo, movimiento
ascendente, soltando el balén con un gesto de mufieca cuando el balon se
encuentra por encima de la cabeza, la trayectoria del brazo dibuja un semi-arco,
hombros alineados con el aro), es un tiro de corta distancia.

e De golpe. - Se realiza cuando un jugador pretende aprovechar el rebote del
baldn en el tablero, y para no perder tiempo, en vez de cogerlo, lo golpea hacia
el tablero, procurando aprovechar su efecto, descartando él poder meterlo
directamente a traves del aro.

e Doble paso. - Es aquel lanzamiento en el cual es permitido dar dos pasos una
vez aproximandose a la cancha del oponente para efectuar el lanzamiento.

e De bandeja. - En determinadas ocasiones, al jugador le resulta mas eficaz
“depositar” el balon sobre el aro. Su eficacia radica en la realizacion de un gran

salto que permita al balén rebasar con facilidad el plano horizontal del aro.

El drible o bote

Es uno de los fundamentos ofensivos mas importantes del baloncesto, en donde un
jugador se desplaza en la cancha con la pelota, considerandose éste un arma tanto en el

ataque como en la defensa y por ese motivo es fundamental que los jugadores tengan
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un buen dominio del balén con ambas manos, asi como también saber cuando no se

debe botear y saber utilizarlo.

Segun; Gudino, P. (2013). Pag. 32. “Consiste en lanzar el balon contra el suelo para
que rebote y vuelva a la mano del que lo lanzd, una vez o varias seguidas sin llegar a

cogerlo entre una y otra.”

El drible se utiliza para:

Romper o quebrar la defensa

Distraer la pelota de areas congestionadas
Buscar posicion favorable para el tiro a canasta
Sacar el baldn del tablero defensivo

Adelantar la pelota en el ataque

Tipos de drible

Drible de velocidad (alto). — El dribling alto se utiliza para el traslado rapido del balén
en situaciones de contraataque. El jugador debe tener una buena coordinacion de

manos, brazos, piernas y principalmente del balén.

Drible de control (medio). - Se utiliza para el traslado del balén, en forma normal.
Utilizacion de ambas manos. Sincronizacion de manos, brazos, balon, y piernas.

Coordinacion general.

Drible de proteccién (bajo). — Este tipo de drible nos ayuda para proteger la pelota
del adversario. Con cambio de mano, importancia del centro de gravedad bajo y

proteccién del balén.
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Fundamentos técnicos defensivos

Definicién

En el baloncesto la capacidad defensiva de un equipo esté en relacion directa con la
capacidad defensiva individual, considerandose la defensa como el factor mas

constantemente presente en el juego.

La defensa es un aspecto muy primordial del baloncesto. Ahora que la calidad fisica y
técnica de los jugadores ha aumentado considerablemente se hace mas necesario para
poder destacar el poseer una buena defensa que dificulte lo méas posible el juego de

ataque del equipo contrario.

Cuando hablamos de defensa estamos refiriéndonos a una actitud activa y agresiva que
imposibilite las acciones ofensivas, retarde su continuidad y provoque errores como
(pérdidas de baldn, infracciones, acciones mal estructuradas, etc.) del equipo contrario.
Para que exista una buena defensa colectiva, se hace preciso que cada jugador domine

perfectamente los conceptos bésicos de la defensa individual.

Posicion Basica Defensiva

Pies. - Los pies separados algo mas que la anchura de los hombros, con el peso del

cuerpo sobre la parte delantera de los mismos, con los talones solo rozando el suelo.

Piernas. — Las piernas deben estar semi flexionadas, proporcionando un equilibrio muy
estable y rapidez en la reaccién, ademas debemos ser capaces de desplazarnos

rapidamente.
Gluteos. — Los glateos deben estar bajos, como si estuviéramos sentados en una silla.

Tronco. — El tronco erguido y ligeramente orientado hacia delante.
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Brazos. — Los brazos deben estar semi-flexionados, con los antebrazos y manos
dirigidos hacia arriba. Los dedos de las manos estaran abiertos y las palmas dirigidas

siempre hacia delante.
Cabeza. - La cabeza alta, vista al frente, vision periférica.

Desplazamientos. - Como normas bésicas para los desplazamientos defensivos

podemos designar lo siguiente:

1. No cruzar las piernas.

2. Despegar los pies del suelo lo menos posible. Evitar los “saltitos.”
3. Euvitar el llegar a juntar los pies.
4

No exagerar demasiado la apertura de piernas.

Para iniciar un desplazamiento lateral hay entrenadores que recomiendan mover
primero el pie contrario a la direccion que queremos desplazarnos, mientras otros
entrenadores recomiendan mover inicialmente el pie de la direccion hacia la que vamos

a desplazarnos.

Posicion ante el jugador con balon y sin balon

Debemos analizar en el jugador de baloncesto su postura y su actitud. La postura es
una posicion del cuerpo que lleva implicita un buen ingrediente de actitud. En un
jugador de baloncesto influira decisivamente su calidad, en funcion de sus capacidades
naturales, de su aprendizaje, de su técnica adquirida y de todo aquello que convierte a

una persona en un buen jugador de baloncesto.

Defensa al hombre con baléon

Conoceremos varias posibilidades, aunque en cualquier caso serd defendido de un
modo particularmente fuerte y agresivo, pues al fin y al cabo tiene el balon y el objetivo

final de este deporte es introducir el mismo en la canasta.
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Defensa al hombre sin balén

Diferenciaremos la defensa al jugador sin balon dependiendo de la situacién del
atacante en funcion de la posicion del balon, el defensor del hombre sin baldn debera
estar alejado dos pasos hacia el balén y uno hacia la canasta, manteniendo siempre la
posicion basica defensiva, de forma que se construye un tridngulo cuyos vértices son
el balon, el hombre sin balon y su defensor. Siempre debemos mantener al balon y al
atacante en nuestro campo de vision, no debemos perderlos de vista en ningdn
momento, y si por cualquier circunstancia lo hiciéramos con el defensor, debemos

tocarlo para saber donde esta hasta que lo recuperemos en nuestro campo visual.

Tacticas de Defensa

Desde mi punto de vista la defensa es la accidn de juego, que demanda tener una buena
preparacion tanto fisica como mental, porque es el factor mas constante e importante,
puesto que a través de una buena defensa un equipo puede recuperar balones y encestar,

ganando asi puntos a favor.

A continuacion, presentamos tres tipos de defensa:

1. Defensa individual. - La defensa individual es muy exigente en cuanto al
estado fisico se refiere porque debe estar en continuo movimiento, y tiene como
objetivo desconcertar al adversario para que mediante un mal pase o drible
pierda el balon. Cada jugador tiene una obligacién dentro del juego cuando se
realiza una defensa hombre a hombre, para la ejecucion de este tipo de defensa
hay que tomar en cuenta la situacion de juego en la que se encuentra, el estado
fisico de los jugadores que estan en cancha y los que se encuentran fuera.

2. Defensa en equipo. - La defensa en equipo depende de las condiciones
individuales de los jugadores y mas que todo de la jugada ofensiva planteada

por el equipo adversario. La defensa de equipo es constante y con amplia
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comunicacion verbal entre los jugadores ya que es una defensa que requiere
muchas ayudas debido a que los jugadores no tienen un jugador ni una zona
especifica de defensa.

3. Defensa por zonas. - Es una defensa combinada en zonas y defensa hombre a
hombre lo que obliga al atacante a jugar con menor nivel de eficacia. Este es el
mejor tipo de zona y el mas utilizado puesto que contribuye a que las defensas
mas lentas logren una mayor efectividad, no propicia las faltas y hay mas
posibilidades de recuperar los rebotes rompiendo facilmente y realizar un

ataque efectivo.

2.4.4 Fundamentacion Tedrica Variable Dependiente

DEPORTE
Definicion

Desde mi punto de vista y comprendiendo lo que dicen los autores Olivera, J; Garcia,
F, podemos destacar que el deporte hasta la actualidad nadie ha podido definir con
aceptacion general, debido a que el deporte cambia constantemente y amplia su

significado.

Para; Olivera, J. (2006), nos dice que. “Aunque ha existido una gran cantidad de
intentos por parte de asociaciones del deporte, autores de renombre y de organizaciones
académicas internacionales, para definir el concepto, éste, por su complejidad

simbolica, realidad social y cultural, resulta indefinible.”

Segun; Garcia, F. (1990). “Actualmente, debido al gran auge de la actividad fisico-
deportiva, el deporte es analizado desde diferentes puntos de vista, ya sea desde el
ambito cultural como el cientifico. De este modo el deporte es estudiado por la filosofia,

la sociologia, la biomecanica, la educacion, la historia, etc.”
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Para los autores Hernandez, J; Castejon, J. Definen al deporte como una actividad o
ejercicio fisico, que implique movimiento mediante el juego con objeto de superacion
0 de victoria que puede ser individual o de grupo. A demas, lo definen al deporte como

un conjunto o serie de movimientos voluntarios realizado por las personas.

Para; Herndndez, J. (1994) el deporte “Es una situacion motriz de competicion, reglada,

de caracter ludico e institucionalizada.”

Segun; Castejon, J. (2001), aporta una nueva definicion del deporte donde dice que es
una “Actividad fisica donde la persona elabora y manifiesta un conjunto de
movimientos o un control voluntario de los movimientos, aprovechando sus
caracteristicas individuales o de cooperacion con otro, de manera que pueda competir

consigo mismo, con el medio o contra otro tratando de superar sus propios limites.”

ORIENTACION DEL DEPORTE

La orientacion al deporte lo definimos como aquella capacidad para conocer, en todo
momento, nuestra situacion con respecto a lo que nos rodea, posibilitindonos con esto,

desenvolvernos en el medio a nuestra voluntad.

Un aspecto que hace interesante a la orientacion deportiva es la posibilidad que tiene
de ser practicada a cualquier edad. Del mismo modo, no es un requisito imprescindible
poseer una buena condicidn fisica para la realizacion de este deporte, aunque si que lo
notaremos a la hora de desplazarnos por el medio natural y de igual modo, podremos

disfrutar orientandonos, sea cual sea nuestro nivel técnico.

Segun; Cagigal, J. (1979). “La palabra deporte no es un término univoco, siendo
ésta la raiz donde se origina la dificultad de su estudio. De esta forma, podemos
hablar de un deporte-esparcimiento, un deporte-higiene, un deporte-
rendimiento, un deporte-competicion, etc. No obstante, para Cagigal todas estas
entidades podrian ser encuadradas en dos orientaciones: el Deporte-
espectaculo y el Deporte-practica o Deporte para todos. El primero buscaria
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grandes resultados deportivos, tendria grandes exigencias competitivas donde
los deportistas se considerarian profesionales y donde se recibiria presion e
influencia de las demandas socioecondmicas y sociopoliticas. Mientras, el
deporte praxis estaria mas en la linea de la utilizacion de la préctica deportiva
como actividad de ocio, descanso, esparcimiento, equilibrio mental y fisico,
etc.”

Dentro de las orientaciones del deporte tenemos diferentes campos al que hacen

referencia. A continuacion, detallamos los mas importantes.

Deporte escolar

El deporte escolar es todo aquello vinculado a un establecimiento educativo durante las
sesiones de Cultura Fisica planificadas por la institucion o centro escolar. Su objetivo
es beneficiar el desarrollo del nifio/a gracias a las multiples dimensiones vinculadas a

la préctica de deportes.

Para los Autores; Moreno, A. (1988) y Blazquez, D. (1995). “Es el proceso de
ensefianza- aprendizaje, seguido por un individuo, para la adquisicion del conocimiento
y la capacidad de ejecucion practica de un deporte, desde que toma contacto con el
mismo hasta que es capaz de jugarlo o practicarlo con adecuacion a su estructura

funcional.”

Deporte para todos

La actividad deporte para todos consiste en mostrar y practicar diferentes deportes
adaptados como futsala, natacién, atletismo, etc. Al deporte para todos podemos
definirla como aquella modalidad deportiva que se adapta al colectivo de personas con
discapacidad o condicion especial de salud. Se trata de una actividad interesante tanto
para alumnos con discapacidad como sin discapacidad.
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Segun Cagigal, J. (1979). “Este tipo de deportes intenta saciar la necesidad humana de
movimiento ladico-competitivo, pero tiene en cuenta los valores humanos y sociales

del deporte, es decir, la salud, el esparcimiento, la socializacion, el descanso, etc.”

Deporte recreativo

El deporte recreativo segun el Autor Blazquez, D. Es toda actividad que el individuo
pueda practicar y se divierta corporalmente de manera que logre su equilibrio personal.
Se trata de una préctica abierta, donde nada esté prefijado con anterioridad y donde lo

gue menos importa es el resultado.

Segun; Blazquez, D (1999), pag., 19-46 el deporte recreativo, “Es aquél que es
practicado por placer y diversion, sin ninguna intencion de competir o0 superar a un

adversario, inicamente por disfrute o goce.”

Deporte competitivo

El deporte competitivo se trata de lo importante que es conseguir grandes e importantes
resultados, muchas ocasiones sin importar el medio, lo cual conlleva un gran sacrificio
por parte de los participantes y un entrenamiento sistematico para lograr los objetivos

deseados.

Para; Blazquez, D, (1999). “Hace referencia a aquellas practicas deportivas en la que

el objetivo consiste en superar, vencer a un contrario o a si mismo.”
Deporte educativo
De esta forma, el deporte educativo ha de fomentar el desarrollo y la mejora de las

distintas capacidades cognitivas, sociales, afectivas, motrices y psicomotrices de la

persona que lo realiza basandose en un planteamiento estrictamente educativo.
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Siguiendo a; Blazquez, D. (1999). “En este tipo de deporte lo que importa es la persona

que realiza la actividad deportiva, es decir, el deportista.”

Deporte de iniciacion o iniciacion deportiva

El deporte de iniciacion es el periodo en el que el nifio/a empieza a aprender de forma
especifica la practica de uno o varios deportes, en el cual existe un proceso de
ensefianza — aprendizaje a través del cual el individuo adquiere y desarrolla las técnicas

bésicas del deporte.

Para los Autores; Hernandez, A y Cols, W. (2001), definen la iniciacién deportiva
como. “El proceso de ensenanza-aprendizaje, seguido por un individuo, para la
adquisicién de la capacidad de ejecucion practica y conocimiento de un deporte. Este
conocimiento abarca desde que el individuo toma contacto con el deporte hasta que es

capaz de jugarlo con adecuacion a su estructura funcional.”

Deporte adaptado

Son todas aquellas actividades deportivas en las que es necesario reestructurar y ajustar
las condiciones de la practica que se va a efectuar, es decir, las normas y reglas, los
moviles o aparatos, la técnica o formas de ejecucion, el espacio y el tiempo de juego,
etc. Para que de esta manera puedan ser practicadas de una manera Optima por las
personas que presentan alguna discapacidad fisica, psiquica o psicofisica.

Para; Reina, R. (2010), el deporte adaptado se entiende como “Aquella modalidad
deportiva que se adapta al colectivo de personas con discapacidad o condicion especial
de salud, ya sea porque se han realizado una serie de adaptaciones o modificaciones
para facilitar la practica de aquellos, o porque la propia estructura del deporte permite

su practica.”
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CLASIFICACION DEL DEPORTE

En esta investigacion se citara la clasificacion tomada de la Ley del Deporte, Educacion

Fisica y Recreacion (2015).

Art 25.- De la ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion el deporte se clasifica
en cuatro niveles de desarrollo: a) Deporte Formativo; b) Deporte de Alto Rendimiento;
c) Deporte Profesional; y, d) Deporte Adaptado y/o Paralimpico, Asamblea Nacional
(2015).

Deporte Formativo

Tomado de la Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion (2015)

Art. 26.- Deporte Formativo. - El deporte formativo comprenderé las actividades que
desarrollen las organizaciones deportivas legalmente constituidas y reconocidas en los
ambitos de la busqueda y seleccion de talentos, iniciacion deportiva, ensefianza y

desarrollo.

Deporte de Alto Rendimiento

En referencia de la Ley del Deporte, Educacién Fisica y Recreacion (2015)

Art. 30.- Asociaciones Provinciales por Deporte. - Estas organizaciones
deportivas fomentan, desarrollan y buscan el alto rendimiento en sus respectivas
disciplinas y provincias promoviendo la participacién igualitaria de hombres y
mujeres, asegurando la no discriminacion, en dependencia técnica de las
Federaciones Ecuatorianas por Deporte y el Ministerio Sectorial y
administrativa con las Federaciones Deportivas Provinciales, haciendo cumplir
y respetar la reglamentacion internacional.
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Deporte Adaptado y/o Paralimpico

Tomado de la Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion (2015)

Art. 42.- Federaciones Nacionales de Deporte Adaptado y/o Paralimpico. - Son
organizaciones deportivas que desarrollan el deporte Adaptado y/o Paralimpico para
personas con discapacidad, con la finalidad de participar en competencias de caracter
nacional e internacional de ciclo paralimpico y campeonatos nacionales, regionales y

mundiales.

IMPORTANCIA DEL DEPORTE

El deporte es toda actividad fisica que el ser humano realiza primordialmente con
objetivos recreativos, aunque en algunos casos puede convertirse en la profesion de
una persona si la misma se dedica de manera intensiva a ella y perfecciona su técnica

y sus resultados de manera permanente.

Segun; Nogueda, 1. (1995). “Es més que una practica fisica, o una forma de canalizar
el tiempo libre y los momentos de ocio, es un elemento educativo que constituye un

importante fenomeno social.”

Mente sana en cuerpo sano

Hacer deporte nos ayuda de manera psicoldgica, ayuda a mejorar nuestro estado de
animo y reduce los niveles de estrés, depresion, ansiedad y mejora la capacidad

intelectual de las personas.

Mejora la salud

De acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud, el 6% de las muertes en todo el
mundo se deben a la falta de actividad fisica, la cual también ocasiona padecimientos

como el cancer de mama, cancer de colon, enfermedades cardiovasculares y la diabetes.
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Realizar ejercicio de manera continua ayuda a prevenir enfermedades y a controlar el

sobre peso y el porcentaje de grasa corporal.

Es una herramienta para desarrollar el caracter

Los deportes igualmente fomentan valores y ayudan a forjar el cardcter puesto que
promueven la honestidad, el trabajo en equipo y el juego limpio, ademas del respeto a

los comparieros y los contrincantes.
Nos brinda la oportunidad de socializar sanamente

Los expertos aseguran que los nifios y adolescentes que practican cualquier tipo de
deporte son menos propensos a caer en adicciones como drogas o alcohol y en el caso

de las mujeres, las posibilidades de un embarazo a temprana edad son mucho menores.

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Historia

El entrenamiento deportivo a medida que va pasando el tiempo se ido convirtiendo en
una metodologia principal y fundamental en el deporte, puesto que ya ha venido
arrasando desde nuestros antepasados hace mucho tiempo atras, segun el Autor Perea,
P. (2011) el rendimiento deportivo ya existia en la prehistoria en diferentes culturas,
ya que ellos realizaban mucho ejercicio fisico como medio de supervivencia, con el
paso del tiempo el rendimiento deportivo ha ido avanzando y en si ha llegado a ser una

parte elemental en el entrenamiento de los atletas de alto rendimiento.

Segin Perea, P. (2011). “Analizando las pinturas y restos arqueoldgicos
primitivos, se demuestra que las actividades fisicas han existido en todas las
culturas y en todas sus expresiones. Ya en la prehistoria se utilizaba el ejercicio
fisico y el movimiento como medio de supervivencia, existiendo actividades
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luctatorias, de blanco y diana (animal o humana), asi como todo tipo de
persecuciones con fines vitales.”

Si bien es cierto el entrenamiento deportivo tuvo sus inicios en la Antigua Grecia al
crear las primeras grandes competiciones deportivas, segun el Autor Rodriguez, J.
(2000) el rendimiento deportivo en si es el incremento de las capacidades fisicas,
psiquicas, motrices y espirituales de los deportistas también afirma que existen
documentos antiguos que confirman la preocupacidn en ese tiempo por la organizacion

del trabajo de preparacion de los atletas para los juegos olimpicos.

Para; Rodriguez, J. (2000). Pag. 127. “Si entendemos por entrenamiento
deportivo todo proceso formativo organizado que tiene por finalidad el rapido
incremento de las capacidades fisicas, psiquicas, espirituales y técnico-motrices
de los individuos, jel entrenamiento existié desde el primer momento de la
aparicion del ser humano en la tierra! El entrenamiento comenz6 a ser
sistematizado con la aparicion de los primeros ejércitos organizados, es decir,
como preparacion militar. Grecia, al crear las primeras grandes competiciones
deportivas, dio origen a la metodologia del entrenamiento deportivo, y llego a
descubrir casi todas las bases del entrenamiento deportivo, de forma mas o
menos empi- rica. El entrenamiento deportivo cientifico se origina en la primera
mitad del siglo XX, y se consolida en las décadas 60 y 70, gracias a las
aportaciones de especialistas rusos como Ozolin, Mastveev, Vorobjev,
Verchoshanskij, etc. En la actualidad, el proceso de entrenamiento se plantea
como una «cadena operativa», un paso metodologico que incluye un gran
namero de especialistas de ciencias auxiliares. A pesar de estos completisimos
equipos de trabajo, el resultado deportivo, el éxito deportivo final, sigue
dependiendo, en muy alto porcentaje, del factor humano, es decir del deportista
mismo, del hombre, en definitiva.”

Definicion

Podemos definir al entrenamiento deportivo como un proceso practico y complejo que
organiza cargas de trabajo progresivamente crecientes destinadas a estimular los
procesos fisioldgicos de supercompensacién del organismo, beneficiando el desarrollo

de las diferentes cualidades y capacidades fisicas, con el objetivo de promover y

afianzar el rendimiento deportivo.
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Para; Pérez, J.L. y Pérez, D. (2008). “El entrenamiento como el proceso cientifico-
pedagogico y sistematico, que, sobre la base de las combinaciones aplicadas de sus
contenidos, persigue las adaptaciones bioldgicas mas profundas del organismo,

dirigidas a un aumento del rendimiento fisico y psicologico del deportista.”

Segin el Autor Arnold, R el entrenamiento deportivo es un proceso proceso
psicopedagdgico y planificado, basado en el conocimiento cientifico y empirico, que
busca crear condiciones favorables para el progreso del atleta mediante el uso de los
ejercicios corporales, en su preparacion mental y la educacién del atleta en aspectos
técnicos y tacticos.

Segln; Arnold, R. (1990; 2002). “Es un proceso pedagdgico que se concreta en
la organizacion del ejercicio fisico, que varia en cantidad e intensidad,
produciendo una carga creciente, que por una parte estimula los procesos
fisiolégicos de sobrecompensacion y mejora las capacidades fisicas, tacticas y
psiquicas del atleta, a fin de exaltarlo y consolidar su rendimiento. Por la otra
parte dicho proceso activa las posibilidades cognoscitivas, tanto por la via de la
instruccion como de la auto instruccion intelectual, contribuyendo de igual
modo a la formacidn de la personalidad del deportista, a través de la preparacion
moral y volitiva en funcion de la sociedad. El Entrenamiento Deportivo, se
caracteriza por ser un proceso acumulativo de muchos afios por lo que posee un
caracter perspectivo o a largo plazo con relacion a la obtencién del maximo
rendimiento por parte del deportista.”

Aqui también encontramos algunas definiciones de diferentes autores, donde cada uno

manifiesta su punto de vista distinto con respecto al entrenamiento deportivo.

Para; Ozolin, N. (1983). “Es el proceso de adaptacion del organismo a todas las cargas

funcionales crecientes.”

Cuadrado, M. (1986). “Resultado de 10os cambios duraderos en la funcién y/o estructura

de los 6rganos que son sometidos a un ejercicio cronico.”
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Platonov, V (1986). “Conjunto de tareas que aseguran una buena salud, una educacion,
un desarrollo fisico armonioso, un dominio técnico y tactico y un alto nivel de

desarrollo de las cualidades especificas.”

Verjoshanski, D. (1985). “Proceso pedagdgico Complejo; aumento de las posibilidades

condicionales y técnico-tacticas y de comportamiento deportivo.”

Grosser, (1983). “Concepto que retne todas las medidas del proceso para aumentar el

rendimiento deportivo.”

Proceso del entrenamiento deportivo

El objetivo del entrenamiento deportivo, como proceso estructurado, es organizar de
forma apropiada las actividades que permitan un desarrollo integral del atleta y el logro
de sus objetivos deportivos, el entrenamiento ayuda al atleta a conseguir sus objetivos
mejorando su rendimiento deportivo, pero cabe recalcar que es un proceso complicado

con multiples facetas e influenciado por multiples factores externos.

TIPOS DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Entrenamiento Anaerdbico

El ejercicio o entrenamiento anaerdbico consiste en realizar actividades de alta
intensidad como carreras cortas a gran velocidad, levantamiento de pesas,
realizar abdominales, o cualquier ejercicio que requiera de mucho esfuerzo durante un
periodo de corto tiempo. Los musculos entrenados con el ejercicio anaerébico ofrecen

mayor rendimiento al realizar actividades de corta duracion y gran intensidad,
Se puede aclarar que la palabra anaerdbico significa “sin oxigeno” y en este caso se

refiere al intercambio de energia sin oxigeno que se produce en los musculos al realizar

este tipo de ejercicio.
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Para; Zatsiorski (1989), dice que “El entrenamiento especial de la resistencia aerobica
debe tener en cuenta todas las caracteristicas de la competicion para entrenar mejor los
sistemas bildgicos y de coordinacion que constituyen la base de dicho tipo de

entrenamiento.”

Entrenamiento Aerdbico

El entrenamiento aerdbico esta centrado en las actividades de resistencia, como el
ciclismo de fondo o la maraton. También podemos decir que son los ejercicios mas

comunes como: caminar, correr, saltar, bailar, pedalear, esquiar, etc.

Para el Autor; Paredes, A. (1994). “Los ejercicios aerébicos incluyen cualquier tipo de
gjercicio que se practique a niveles moderados de intensidad durante periodos de

tiempo extensos, lo que hace mantener una frecuencia cardiaca mas elevada.”

Entrenamiento de Velocidad

Tomando como referencia el criterio de los dos Autores Ortiz, N y Zatsiorski, la
velocidad es la capacidad que se manifiesta por completo en aquellas acciones motrices
donde el rendimiento maximo no queda limitado por el cansancio. En si diriamos que
la velocidad es la capacidad de realizar acciones motrices con maxima intensidad en el

menor tiempo posible

Como dice; Ortiz, N. (2004), comenta que “La velocidad como capacidad motriz
abarca cuestiones esenciales e inherentes a la fisiologia, al metabolismo energético, a

la conducta psiquica y al desarrollo bioldgico del ser humano.”

Segun; Zatsiorski (1994), define la cualidad fisica de la velocidad como “La capacidad
de un individuo de realizar diferentes acciones motrices en determinadas condiciones

en un tiempo minimo.”
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Clasificacion de la velocidad:
La velocidad se clasifica dela siguiente manera:

1. Velocidad de reaccion. - Es la capacidad de actuar en el menor tiempo posible
frente a un estimulo. Conocida también como tiempo de reaccion o latencia de
reaccion motora. Se diferencian las reacciones simples y las reacciones
discriminativas.

2. Velocidad de acumulacion. - Es la capacidad para incrementar la velocidad
del minimo al méximo nivel en el menor tiempo posible. Esta completamente
relacionada con la capacidad para expresar fuerza explosiva. Pueden ser ciclicas
o aciclicas.

3. Velocidad maxima de desplazamiento. - También conocida como la
velocidad de locomocion. Es la maxima capacidad de desplazamiento de un
individuo, manteniendo la méxima velocidad, en un espacio determinado y en
el mejor tiempo posible.

4. Velocidad maxima ciclica. - Es la capacidad para realizar el mayor nimero de
veces posible, consecutivamente y sin interrupcion, un mismo movimiento en
una unidad de tiempo.

5. Velocidad maxima aciclica. - También se la conoce como: rapidez de
movimiento. Es la capacidad para realizar un movimiento aislado en el minimo
de tiempo. También incluye la concatenacion de varios movimientos diferentes

en una sola accion.

Entrenamiento de Potencia

Es similar al de la fuerza, se refiere a la fuerza que puede aplicar una persona con un
movimiento y a la velocidad con que dicha aplicacién se concreta. Se trata, por lo tanto,

de la capacidad de un individuo para ejercer fuerza de manera rapida.
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Resistencia de la Fuerza

Se basa en ejercicios de resistencia progresivos. La ejercitacion implica mayor peso y
menos repeticiones. Para; Manno, A. (1992), define a la fuerza como “La capacidad
motora del hombre que permite vencer una resistencia o contraponerse a ella mediante

una accion de gran tension por parte de la musculatura.”

Faces del Entrenamiento Deportivo

Primera fase

Adaptacion general de 4 a 8 semanas. - Uno de los objetivos fundamentales en la
primera fase es el desarrollo de la condicidn general a través de un entrenamiento con

cargas medias.

Segunda fase

Adaptacion especifica de 4 a 8 semanas. — El objetivo fundamental en esta fase es
aumentar progresivamente el volumen y luego mediante la competencia, la intensidad

de la unidad de entrenamiento especifico.

Tercera fase

Adaptacion completa de 3 a 4 semanas. — En esta fase el objetivo principal es el
desarrollo y mantenimiento del rendimiento competitivo previo a la puesta a punto o
afinamiento de la forma, mediante un aumento de la intensidad y la disminucion del

volumen.

Cuarta fase

Pausa de estabilizacion de 3 a 4 semanas. — En la cuarta fase contempla un
entrenamiento menos intenso mientras estabiliza los principales componentes de la

condicion en funcion de la intervencion final en la competencia principal del afio.
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Quinta fase

Competencia especifica. — En esta fase se requiere de 6ptima intensidad y descanso,

el descanso es factor individual que completa la capacidad de adaptacion.

Sexta fase

Transicion o recuperacion de 3 a 4 semanas. - Tiene como objetivo principal
recuperar todas las funciones organicas, especialmente las psicoldgicas. Para ello,
proponemos un descanso activo, que posibilite un cambio de la practica deportiva
habitual.

CICLOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Segun; Garcés, O. (2013): “Los ciclos de entrenamientos se refieren a periodos
en los cudles entrenamos en una forma especifica. Hemos de partir del hecho
de que el entrenamiento tiene un carécter ciclico, donde algunos ciclos mas
pequefios se constituyen en componentes de otros mayores. Planificamos el
entrenamiento por dias, en funcion del ciclo semanal denominado micro ciclo.
Un ndmero determinado de micro ciclos llega a determinar otros ciclos
mayores. Asi, surgen los meso ciclos y macro ciclos. La planificacion ciclica
permite alternar eficientemente las tareas de trabajo y el descanso.”

Macrociclo

El macrociclo es el concepto que hace referencia al plan de organizacion general del
entrenamiento, pudiendo dividirse en: anual, bianual y olimpico. En el &mbito de la
musculacién, al ser utilizado generalmente por personas que no son atletas de alto

rendimiento.

La temporada o macrociclo esta comprendida mas o menos de 4 a 6 meses, este periodo

es a su vez dividido en:
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Periodo de Preparacion General: Esta comprendido méas o menos en el primer mes
de preparacion.

Periodo de Preparacion Especifica: Esta comprendido entre los 15 dias siguientes:
Periodo de Competicidn. - Las pruebas fisicas seran realizadas los dias 4, 9 y 11 del
tercer mes.

Periodo de Transicion. - Seran los 15 dias siguientes a la realizacion de la ultima

prueba fisica.

Las posiciones actuales sobre la metodologia del entrenamiento deportivo con respecto
a lo fisico manifiestan una amplia diversidad de criterios entre los que emergen los de
algunos cientificos e investigadores citados en este trabajo y que representan posiciones
solidas en relacién al entrenamiento deportivo individual en la contemporaneidad. A
raiz de estas consultas realizadas se manifiestan ciertas posiciones.

Fuente: http:www.efedeportes.ar/revista/deportiva/

Mesociclo

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

débiles y puntos fuertes de los deportistas

Segun; Platonov, A. (2001); Solg, J. (2006). “Los mesociclos son estructuras
temporales intermedias de entrenamiento que tienen como finalidad lograr
objetivos parciales del proceso global de entrenamiento. Representan etapas
relativamente homogéneas, cuya duracion es de 3 a 6 semanas. Siendo mas
frecuentes los mesociclos de 4 semanas. A su vez, éstos estan conformados por

un conjunto de microciclos.”
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Microciclo

La palabra microciclo proviene del griego, micros que significa pequefio y kilos que
quiere decir circulo. Esto es, circulo o ciclo pequefio. En el microciclo podemos
recalcar que son las unidades menores del entrenamiento, cuya duracién oscila entre 3

a 4 dias hasta 10 a 15 dias, aunque suelen durar una semana.

Segiun Ozolin, N. “Los microciclos o ciclos pequefios son estructuras de organizacion
del entrenamiento y estan constituidos por las sesiones de entrenamiento (en 1962 Lev
Pavlovich Matveyev denoming a estas estructuras microciclos, Ozolin, 379, en Vargas
1998).”

PREPARACION FISICA

Definicion

Para el Autor Gilles Cometti la preparacion fisica es esa parte del entrenamiento en la
cual se trata de poner en forma fisica al deportista, a través de ella se trabaja cualidades
fisicas como: fuerza, resistencia, velocidad, reflejos, flexibilidad, etc. Necesarias para
la practica de cualquier tipo de deporte. Ademas, facilita un desarrollo equilibrado de
todos los grupos musculares, de todas las funciones organicas y sistemas energéticos.
En la preparacion fisica al entrenar a un deportista debemos aprovechar sus aptitudes
naturales y desarrollando sus cualidades fisicas, por medio de ejercicios sistematicos y
graduales que posibiliten la adaptacion del cuerpo a un trabajo especifico y obtener el

maximo rendimiento deportivo posible.

Segun; Cometti, G. (2002), Pag. 72. “La preparacion fisica no constituye un fin
por si sola, sino que se destina a mejorar la eficiencia del jugador; por este
motivo, debe respetar ante todo la salud del individuo. El entrenador y el
equipo tecnico son quienes decidiran el nivel de preparacion fisica en funcion
de las cualidades del jugador.”
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Para mi punto de vista segun el Autor Vladimir Platonov, la preparacion fisica se aplica
a todos los deportistas que requieren obtener o desarrollar un mayor rendimiento fisico,
segun la cualidad fisica que prevalezca mediante ejercicios corporales como son:
ejercicios de fuerza, velocidad, resistencia, y flexibilidad, puesto que nos permiten
coordinar el movimiento corporal para adaptarlo a las necesidades del propio cuerpo o

las circunstancias del entorno para asi perfeccionar las cualidades perceptivo-motrices.

Para; Platonov, V. (1995), “Es la aplicacion de un conjunto de ejercicios corporales
(generalmente ajenos a los que se utilizan en la préctica del deporte), dirigidos
racionalmente a desarrollar y perfeccionar las cualidades perceptivo — motrices de

la persona para obtener un mayor rendimiento fisico.”

La Preparacion Fisica estd conformado por 2 etapas principales las cuales son:

1. Preparacion Fisica General.

2. Preparacion Fisica Especifica.

Preparacioén Fisica General

La preparacion fisica general establece como la base fundamental en la preparacién y
desarrollo de todo atleta, en cualquiera de las disciplinas deportivas, puesto que de ella
dependen en gran medida los futuros resultados deportivos y el nivel que alcanzaran
los mismos de su vida deportiva. Sin una buena preparacion fisica general, nos es
posible realizar una competencia manteniendo de forma afectiva y prolongada las

exigencias técnico-tacticas que se requieren para la victoria.

Segin Norma Sainz, 2003. “La Preparacion fisica general, se refiere al
desarrollo de todas las cualidades fisicas, como la fuerza, la resistencia, la
velocidad, la flexibilidad, etc., necesarias para la préactica de cualquier deporte;
como asi también al desarrollo de todos los grupos musculares, de todas las
funciones organicas, sistemas energéticos y de movimientos variados.”
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Dentro de las funciones que efectla la preparacion Fisica General tenemos las

siguientes:

e Participar activamente en el proceso de recuperacion y apartar la monotonia del
entrenamiento.

e Contribuir a mantener una alta capacidad de rendimiento fisico y psiquico
cuando las condiciones objetivas (lesiones, factores climatologicos, etc.)
dificulten el empleo de los medios especiales.

e Restablecer las bases fisicas que garantizan la ejecucion de los ejercicios
especiales y competitivos.

e Purificar el sistema cardiovascular durante los mesociclos entrantes,
eliminando las sustancias nocivas acumuladas en sus sistemas y aparatos, como
es el incremento de la grasa que se genera durante el periodo de transito y las
posibles lesiones que pueden acarrear del ciclo que acaba de concluir.

e Fortalecer los musculos y sistemas que la actividad especifica no contemple
para asi evitar el retraso del funcionamiento de determinados dérganos o
sistemas, por lo que se debe incrementar el trabajo muscular puesto que es de
mucha importancia para la actividad deportiva que desee realizar.

e Profundizar en el trabajo de las fuentes de tipo aerobia con cargas de larga
duracién y baja intensidad como base regeneradora de las demas fuentes

energéticas.

El trabajo de la preparacion fisica general implica en diferentes direcciones en el
trabajo de los érganos y sistemas del organismo del deportista sometido a las cargas
del trabajo fisico de diferentes magnitudes, como efecto inmediato, acumulativo o
retardado de las cargas fisicas generales se provocan un grupo de alteraciones

psicolégicas y bioldgicas en el organismo del deportista.
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Sistema cardiovascular

Para mi punto de vista segun los autores Philip Aaronson, Jeremy Ward y Sancho
Garcia el sistema cardiovascular responde al ejercicio fisico cardiovascular generando
adaptaciones que ademas de mejorar nuestro rendimiento mejoran nuestro estado de
salud y la calidad de vida de cualquier persona deportista. Por ello, el baloncesto,
ciclismo de montafia, atletismo son considerados como los mejores deportes
cardiovasculares, puesto que su practica es mas saludable porque lo realizan al aire

libre y en general la practica de cualquier deporte mejoran a nuestro estado de salud.

Para; Aaronson, P. (2004); Ward, J. (2004). y Garcia, S. (2011). “El sistema
cardiovascular estd formado por el corazon, los vasos sanguineos (arterias y venas),
las células y el plasma de la sangre. Su funcion primaria es transportar sustancias

(nutrientes, agua, gases, desechos) hacia y desde todas las partes del cuerpo.”

Sistema respiratorio

La respiracion en el deporte es la capacidad de ingresar aire a nuestro organismo y
expulsar los residuos que no necesitamos, es el encargado de aportar el oxigeno
necesario para la respiracion celular y eliminar el diéxido de carbono generado durante
el metabolismo celular. El control de la respiracién es una destreza que deberian
adquirir, desarrollar y entrenar todos los deportistas. Los deportistas que respiran
correctamente aumentan notoriamente su nivel de oxigeno en la sangre, facilitando de
esta forma el traslado de mayor oxigeno a la sangre y, por ende, de mayor energia a los

musculos y desecho de productos sobrantes.

El sistema respiratorio es el que se encarga de suministrar este elemento a la sangre,
para que esta lo distribuya a todos los tejidos de tu cuerpo. Sin embargo, a causa del
metabolismo celular (conjunto de cambios quimicos y bioldgicos), en el organismo se
forma un compuesto gaseoso llamado anhidrido carbonico, que carece de utilidad y es

muy toxico, por lo que debe ser eliminado, funcion que también cumple este sistema.
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Segun Donnersberguer, A. (2002), “Las funciones principales del sistema
nervioso es la entrega del oxigeno a las células y la eliminacion de dioxido de
carbono de ella, Para que esto suceda, son necesarios tres procesos: ventilacion
respiracion externa y respiracion interna. La ventilacion, o respiracion,
intercambia gases entre la atmosfera y los pulmones. Las estructuras de la zona
de conduccidn, que no permiten la difusion, transportan el aire hacia y desde
los alveolos d los pulmones, donde se producen el intercambio gaseoso. El
oxigeno se mueve de los alveolos a la sangre, donde el didxido de carbono se
mueve en direccion opuesta, de la sangre a los alveolos. Este proceso se llama
respiracion externa. La respiracion interna es el intercambio de gases entre la
sangre y las células corporales y el uso subsiguiente de oxigeno, con la
produccion de didxido de carbono.”

Sistema Nervioso

Conocemos como deporte a cualquier actividad fisica, la salud y el bienestar de las
personas, se lleva a cabo por diferentes razones como: el fortalecimiento muscular,
mejora del sistema cardiovascular, desarrollar habilidades atléticas, deporte, pérdida de
grasa 0 mantenimiento, asi como actividad fisica recreativa. Las acciones motoras
pueden ser agrupadas por la necesidad de desarrollar alguna cualidad fisica como la
fuerza, la resistencia, la coordinacion, la velocidad, la elasticidad o la flexibilidad. El
sistema nervioso del cuerpo humano es el director y coordinador de todas las funciones,
conscientes e inconscientes del organismo, algunos de los beneficios en los deportistas
de alto rendimiento y en las personas que realizan actividad fisica recreativa, es el
aumento de la velocidad de reaccion y la coordinacion de los movimientos, como

también elimina la tension nerviosa y el estrés.

Escobar, M. (1983), “El sistema nervioso estd formado por un conjunto de
estructuras centrales y periféricas interconectadas que constituyen una unidad
indivisible; a travéz de los nervios periféricos, se extiende por todo el
organismo influye de manera directa sobre los demas sistemas. Sus extructiras
mas distales, los receptores, responden a estimulos externos e internos y los
convierten en sefiales eléctricas que a travez de los nervios periféricos son
conducidas a estructuras centrales, dond adquieren el caracter de sensaciones.
El sistema nervioso controla el movimiento por la accion de nervios periféricos
promotores que inervan los masculos y que se originan centralmente. Las
neuronas que dan lugar a estos nervios esta bajo el control de centros motores
superiores.”
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Sistema Locomotor

Este sistema forma parte primordial en todos los deportistas puesto que toda actividad
deportiva lleva consigo una sobrecarga de una parte determinada del aparato
locomotor, dependiendo de la modalidad deportiva que se esté realizando.
Independientemente de ello, la ejecucion de una actividad intensa, lleva consigo un
perfecto equilibrio de todo el sistema musculo-esquelético. El sistema locomotor
permite caminar, correr, saltar, agarrar objetos y manipularlos, es el que efectua las
respuestas musculares ordenadas por el sistema nervioso a través de los movimientos.
Existen varios beneficios que nos brinda el sistema locomotor en el rendimiento
deportivo como es el fortalecimiento de estructuras y articulaciones, aumento de la
elasticidad muscular y articular, previene la osteoporosis, aumento de la fuerza y
resistencia en los musculos, etc. Gracias a esto nuestros deportistas pueden ejercer un

mayor rendimiento en las competencias futuras.

Para; Verkhoshansky, Y. (2002), “Los mecanismos de trabajo son los elementos
funcionales del aparato locomotor que suministra al organismo la energia mecénica del
movimiento y, a la vez, su aprovechamiento efectivo en relacion con la tarea motora a

resolver y sus correspondientes condiciones externas.”

Preparacion Fisica Especifica

La coordinacion

Llegando a la conclusion segun el criterio de dichos autores considero que: la
coordinacion es una capacidad fisica complementaria que permite al deportista realizar

movimientos dirigidos y ordenados. Es decir, la coordinacion complementa a las

capacidades fisicas basicas para hacer de los movimientos gestos deportivos.
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Para; Legido, J. C. (1972), cit. por Rivera, E. y cols. (1993:206) la considera como “La
organizacion de las sinergias musculares adaptadas a un fin y cuyo resultado es el ajuste

progresivo a la tarea.”

Segun; Hahn, H. (1984). “Es el efecto conjunto entre el Sistema Nervioso Central y la
musculatura esquelética dentro de un movimiento determinado, constituyendo la

direccion de una secuencia de movimientos.”

Citado por; Manno, R. (1985). “La capacidad de coordinacion es el conjunto de
capacidades que permiten llevar valores reales, lo méas cerca posible de los valores

nominales.”

El equilibrio

Segun los Autores Garcia, J. A. Contreras, O. Aportando con mi punto de vista, el
equilibrio es la destreza y habilidad de mantener el cuerpo en la posicién erguida, es
muy importante en nuestra vida diaria y como no decir en toda persona que practica
todo tipo de deporte como: el ciclismo normal y de montafa, atletismo, futbol,
lanzamiento de disco, lanzamiento de jabalina, baloncesto etc. Podemos situar un
ejemplo con el deporte del baloncesto: Para jugar al baloncesto, sabemos que es un
deporte excesivamente dindmico y rapido, los jugadores deben saber jugar con
equilibrio, controlar el uso de la energia de sus cuerpos, y jugar con rapidez, velocidad
y cambios de ritmo para ser efectivos.

Garcia, J. A. (2002), “El equilibrio corporal consiste en las modificaciones tonicas que
los musculos y articulaciones elaboran a fin de garantizar la relacion estable entre el

eje corporal y eje de gravedad.”

Contreras, O. (1998), “Mantenimiento de la postura mediante correcciones que anulen

las variaciones de cardcter exdgeno o endogeno.”
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Tipos de equilibrio

Garcia, J. A. (2002); Contreras, O. (1998) y Escobar, R. (2004). Afirman que existen

dos tipos de equilibrio:

Equilibrio Estatico. - Es el control de la postura sin desplazamiento.

Equilibrio Dinamico. - Es la reaccién de un sujeto en desplazamiento contra la accion

de la gravedad.

Fuerza explosiva

La fuerza en si es la funcién especifica que desarrollan los misculos esqueléticos y por
ende es una cualidad que estd involucrada en cualquier movimiento. Se trata
especificamente de desarrollar la maxima fuerza posible en el menor tiempo posible,
podemos concluir que la fuerza explosiva es en la que mayor incremento de tension
muscular por unidad de tiempo, y, por tanto, esta presente en todas las manifestaciones
de la fuerza.

Para; Badillo, G. (1997), “Un mismo sujeto realizara movimientos explosivos, rapidos
o lentos segun la progresion de la carga, pero si mantenemos una misma carga, los
cambios de velocidad se deberan a los cambios de la capacidad del propio sujeto para

manifestar su fuerza explosiva.”

RENDIMIENTO DEPORTIVO

Definicion

El término rendimiento deportivo tiene sus origenes y proviene de la palabra
“parformer” que viene del inglés y significa cumplir o ejecutar. Entonces lo podemos

definir al rendimiento deportivo como una accién motriz que permite al individuo

expresar sus capacidades fisicas y mentales.
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Se puede entender el rendimiento deportivo segln los autores Pardo, J.Grosser, M,
como la capacidad que tiene un deportista de poner en marcha sus habilidades,
destrezas y en si todos sus recursos bajo unas condiciones determinadas. En la practica
nos vemos en la necesidad de que exista un proceso global sistematico de preparacion
con el objetivo a alcanzar, a corto, mediano y largo plazo, mejoras a nivel de fuerza,
resistencia, velocidad, coordinacion, flexibilidad, técnica, tactica, y de las cualidades
psicoldgicas intelectuales del deportista. Para obtener un excelente rendimiento

deportivo se debe tomar en cuenta su preparacion fisica y su entrenamiento.

Segun; Pardo, J. (2010). “Es la capacidad que tiene un deportista de poner en
marcha todos sus recursos bajo unas condiciones determinadas. Es por esta
razon que resulta fundamental que abordemos la preparacion en cualquier
deporte desde una perspectiva global, de conjunto. Cuantos mas aspectos
trabajemos, mas probabilidades tendremos de conseguir los resultados
deportivos deseados.”

Para; Grosser, M. (1992), sefiala que: “El rendimiento deportivo como algo complejo
que comprende una cantidad de ambitos concretos, capacidades, elementos y
condicionantes que son aspectos diferenciados que no se pueden delimitar claramente,
y aunque sus influencias mutuas son siempre grandes, el paso de uno a otro, a menudo

no se aprecia.”

Para este autor la capacidad de rendimiento deportivo, debido a su composicion
multifactorial, s6lo se puede entrenar desde una perspectiva de fendmeno complejo.
Sélo el desarrollo arménico de todos los factores que determinan el rendimiento

permite conseguir el rendimiento méximo individual.

Para el Autor; Weineck, J. (2005), valora que: “La capacidad de rendimiento deportivo
expresa el grado de asentamiento de un determinado rendimiento deportivo-motor y
estd marcada, dada su compleja estructura de condicionantes, por un amplio abanico

de factores especificos.”
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Factores que contribuyen al rendimiento deportivo

Condicion Fisica

Relacionando lo que nos publican los Autores Grosser, M. y Clarke, Definimos que la
condicion fisica es el conjunto de cualidades, capacidades, atributos fisicos y
evaluables que tienen las personas para el desarrollo del trabajo fisico. La Condicion
Fisica es la capacidad de realizar esfuerzos fisicos con efectividad y vigor, alcanzando
la aparicion de la fatiga y previniendo las lesiones. Sin embargo, tener una buena
condicidn fisica no consiste en ser un stper deportista, sino en desarrollar las cualidades
y capacidades fisicas para realizar con éxito las actividades fisicas en las que se vaya a

participar.

Segun; Autor; Grosser, M. (1988). “La suma ponderada de todas las capacidades
fisicas o condicionales importantes para el logro de rendimientos deportivos realizados

a través de la personalidad del deportista.”

Para; Clarke, M. (1967), se entiende por condicidn fisica, “La habilidad para realizar
un trabajo fisico con vigor y efectividad, retardando la aparicion de la fatiga, buscando

la maxima eficacia (menor gasto energético) y evitando lesiones.”

Para obtener una buena condicion fisica en cualquier disciplina deportiva es necesario

trabajar la preparacion fisica y la preparacion invisible.

La preparacion fisica. - Esta relacionado segun la edad y la condicion fisica de
partida, a través de la adquisicion y perfeccionamiento de habilidades o destrezas
fisicas basicas como son (caminar, correr, saltar, lanzar), como el acondicionamiento
fisico especifico, dirigido a competicion (coordinacion, flexibilidad, resistencia, fuerza,

velocidad).
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La preparacion invisible. - Primordialmente esta centrada en la nutricion adecuada al
deporte que se lo vaya a practicar, las ayudas ergo génicas (dentro de los limites legales

establecidos) y el descanso (en cantidad y calidad de suefio.)

Componentes de la condicion fisica:

La fuerza muscular. Se valora como el maximo grado que se desarrolla en una
contraccion del musculo.

La resistencia muscular. Se considera como el nimero de movimiento capaz de
realizar en el mayor periodo de tiempo posible.

La resistencia cardiovascular. Es la capacidad de posponer la aparicion del

cansancio.

Condicién Técnica

Esta determinacion segun el autor Segun Schmidt, R. Implica la concepcién de
modelos o patrones estudiados que integralmente operan en cada gesto deportivo y
cuyo valor es su ejecucion bajo las reglas de la eficiencia maxima. Podemos decir que
la condicion técnica es la habilidad que tiene el deportista para realizar fintas en
cualquier tipo de competencias competencia, en este caso en el baloncesto la condicion
técnica le ayuda mucho para realizar el dribling, o de tal manera se lo conoce

vulgarmente como (amagues).

Segln Schmidt, R. (1991). “Es el conjunto de modelos biomecanicos y anatdmico-
funcionales que los movimientos deportivos tienen implicitos para ser realizados con
la maxima eficiencia. Es por tanto una concepcion ideal basada en los conocimientos
cientificos actuales, la cual cada atleta aspira realizar y adaptar a sus particularidades

biologicas e intelectuales.”
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Condicion Téctico — Estratégico

La estrategia es el proyecto o programa que se elabora sobre determinada base, una
estrategia deportiva consiste en el planteamiento de una serie de decisiones para

conseguir una meta final anhelada para alcanzar el objetivo propuesto.

Segun; Talaga, J (1986), es “El factor aprioristico de planificacion y preparacion del
entrenamiento técnico y tactico de los elementos de juego. Organizacion previa en
funcion de las caracteristicas de nuestro equipo y el adversario, donde tendrian que
estar reflejadas las respuestas o posibles soluciones considerando todas las

eventualidades posibles.”

Dado el criterio de los dos autores la tactica es el proceso en que se conjugan todas las
posibilidades fisicas, técnicas, tedricas, psicoldgicas, etc. para dar una solucion

inmediata a las situaciones imprevistas que se crean en condiciones de oposicién.

Segun; Weineck, D. (1988). “Se entiende por tactica al comportamiento racional,
regulado sobre la propia capacidad de rendimiento del deportista y sobre la del
adversario, asi como sobre las condiciones exteriores, en un encuentro deportivo

individual o en equipo.”

Para el Autor; Sampedro, J. (1999), define la tactica como: “La combinacion inteligente
de los recursos motrices, de forma individual y colectiva para solucionar las situaciones
de juego de forma actual que surgen de la propia actividad competitiva.”

Condicion Psicoldgica

La condicion psicoldgica es muy importante en todos los deportistas, compromete

educar cualidades psiquicas que concuerden con las exigencias de la actividad

deportiva elegida, es de gran ayuda que un psicologo motive al deportista, esto alentara
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a que el deportista incremente su rendimiento y asi pueda alcanzar los objetivos

deportivos propuestos.

Para el Autor; Rubinstein, A (1969), plantea que “La mision de nuestra Psicologia no
puede constituir en investigar lo psiquico al margen de la actividad y solamente
existente en un momento interno inconcluso... la Psicologia no estudia la conducta en

su conjunto, sino que estudia las peculiaridades psiquicas de la actividad.”

2.5 Hipotesis

Inciden de forma positiva los fundamentos Técnicos del Baloncesto en el Rendimiento
deportivo de los seleccionados del Colegio Nacional “Saquisili” Canton Saquisili
provincia de Cotopaxi.

Los Fundamentos Técnicos del Baloncesto mejoran el Rendimiento Deportivo de los
seleccionados del Colegio Nacional “Saquisili” Cantdon Saquisili provincia de
Cotopaxi.

2.6 Seflalamiento de Variables

Variable independiente: Fundamentos Técnicos del Baloncesto

Variable dependiente: Rendimiento Deportivo
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CAPITULO 11l
METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 Enfoque de la investigacion

Para realizar el trabajo investigativo, el investigador se sustentard en el paradigma
critico propositivo con enfoque cuantitativo-cualitativa, porque los resultados de la
investigacion de campo seran sometidos a andlisis matematicos (valores estadisticos),
con el apoyo de la estadistica cualitativa. La investigacion es cualitativa porque nos
pueden informar con objetividad, claridad y precision acerca de sus propias
observaciones del mundo social, asi como las experiencias de los demas, puesto que
vamos a valorar los fundamentos técnicos del baloncesto en el rendimiento deportivo

de los seleccionados del Colegio Nacional Saquisili.

3.2 Modalidad bésica de la investigacién

Investigacion de Campo

Este trabajo de investigacion se va a realizar en el lugar de los hechos, en base a las
encuestas de trabajo que se tomara en el Colegio Nacional “Saquisili” del canton
Saquisili donde estableceremos contacto con los estudiantes y docentes, con el fin de

obtener la informacion necesaria que pueda satisfacer el trabajo investigativo.

Investigacion bibliogréfica, documental

El presente trabajo de investigacion va hacer bibliografica documental debido a que va
a permitir acudir a fuentes de informacion primarias a través de documentos validos y
confiables, asi como también a informacion secundaria obtenida en libros revistas
publicaciones internet, otras; tiene el propoésito de detectar, ampliar y profundizar

diferentes enfoques, teorias, conceptualizaciones y criterios de diversos autores.
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3.3 Nivel o tipo de investigacion
La investigacion sera de tipo exploratoria y descriptiva por cuanto:

Exploratoria
Este método me permitird conocer mas sobre Los Fundamentos Técnicos Del
Baloncesto en el Rendimiento Deportivo de los Seleccionados del Colegio Nacional

Saquisili.

Las soluciones que se plantearan debido a las causas que surgen del problema y
presentaran los lineamientos de alternar soluciones que surtan efectos, que corroboren

a la solucion del problema planteado

Descriptiva
Es descriptiva por que clasifica elementos y estructura modelos de comportamiento
segun ciertos criterios, porque tienen interés de accion social, permite comparar entre

dos 0 méas fendmenos situaciones o estructuras.

3.3.1 Asociacion de Variables

La investigacién permitira medir el grado de relacion entre las variables, variable
independiente Fundamentos Técnicos del Baloncesto y la variable dependiente
Rendimiento Deportivo con los mismos sujetos de un contexto determinado, permite
predicciones estructuradas y analisis de correlacién entre los mismos.

3.3.2. Analitico Sistematico

Visto el problema me permitira analizar el contexto de Los Fundamentos Técnicos Del

Baloncesto en el Rendimiento Deportivo de los Seleccionados del Colegio Nacional

Saquisili.
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3.4 Poblacion y Muestra

POBLACION FRECUENCIA | PORCENTAJE
Seleccionados de 40 100%
baloncesto

Total 40 100%

Tabla N° 1: Poblacién

Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa

Fuente: La Investigacion
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3.5 Operacionalizacion de variables

Variable Independiente: Fundamentos Técnicos del Baloncesto

CONCEPTUALIZACION | DIMENSIONES | INDICADORES ITEMS TECNICAS E
INSTRUMENTOS
¢Considera usted que una de las principales
Ataque razones de los fundamentos técnicos del TECNICA
Fundamentos Técnicos del baloncesto es tener un buen ataque? Encuesta
Baloncesto Habilidades
Técnicas ¢Cree usted que en los fundamentos técnicos del
Es el conjunto de habilidades Defensa baloncesto en un ataque ofensivo es necesario
técnicas que posee un aplicar la defensa individual? INSTRUMENTO
jugador a nivel individual Cuestionario
para practicar este deporte, ¢Piensa usted que los fundamentos técnicos del
actuando con precision en Estéatica baloncesto se pueden ejecutar de forma estatica?
cada uno de los | Precision

movimientos, giros, pases,
lanzamientos, dribles entre
otros, todo esto establecido
con normas y reglas de juego.

Reglas de juego

En movimiento

Campo de juego,
material,  arbitros,
entrenadores.

¢Piensa usted que los fundamentos técnicos se
pueden  trabajar en  movimiento, con
desplazamiento y con cambios de direcciones?

¢ Cree usted que es importante la aplicacion de las
reglas de baloncesto en la etapa de iniciacién
deportiva?

Tabla N° 2: Fundamentos Técnicos del Baloncesto
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa|

Fuente: La Investigacion
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Variable Dependiente: Rendimiento Deportivo

CONCEPTUALIZACION | DIMENSIONES INDICADORES ITEMS TECNICAS E
INSTRUMENTOS
¢Considera usted que a través de la cultura fisica )
Rendimiento deportivo Educacion Fisica usted puede mejorar la accién motriz? TECNICA
Encuesta
Es el resultado de una | Accién Motriz ¢Piensa usted que con un distintito entrenamiento
actividad deportiva, también Entrenamiento se conseguira un mejor rendimiento deportivo?
Deportivo
podemos definirla como INSTRUMENTO
., . ¢ Cree usted que con buenas condiciones fisicas un Cuestionario
una accion motriz, cuyas . : . . -
Fisicas jugador  podrd mejorar la velocidad, saltos y
reglas fija la institucion desplazamiento de una manera 6ptima?
. . Potencialidades
deportiva, que permite a los
sujetos expresar sus Mentales ¢ Considera usted que es importante que un jugador
.- . esté preparado psicolégica y mentalmente antes de
potencialidades fisicas, -
cada partido de baloncesto?
mentales y sobre todo las
habilidades que tiene cada Flexibilidad, ¢Piensa usted que una buena flexibilidad ayudara
g Habilidad equilibrio mucho en el desempefio deportivo dentro del

deportista.

acoplamiento.

baloncesto?

Tabla N° 3: Rendimiento Deportivo
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa

Fuente: La Investigacion

http://www.accionmotriz.com/

""Accién Motriz", tiene como objetivo la difusion del conocimiento generado por la ciencia de la accién motriz, tanto basico como aplicado, de gran

interés para la Educacion Fisica, el Entrenamiento Deportivo, el Ocio Activo, el Fitness y el Wellness, las Actividades ltdicas.

76




3.6 Recoleccion de informacion

En esta investigacion se utilizara la técnica de encuesta, la misma que es una técnica
de recoleccion de informacion por la cual los informantes responden por escrito a
preguntas entregadas por escrito, el instrumento es el cuestionario estructurado con una
serie de preguntas impresas sobre hechos y aspectos que interesan investigar, se aplican
a poblaciones grandes, el cuestionario sirve de enlace entre los objetivos de la
investigacion y la realidad estudiada, cuya finalidad es obtener de manera sistematica
informacidn de la poblacion investigada sobre cada una de las variables, es una técnica

cualitativa.

Valides y confiabilidad.

La valides del instrumento vendra dada a través de la aplicacion de juicio de expertos.
Mientras que la confiabilidad vendra dada por la aplicacion de una prueba piloto a una
poblacion pequefia que permitird detectar errores y corregirlos a tiempo antes de su

aplicacion definitiva.

Plan de procesamiento de la informacion

EXPLICACION
Para alcanzar los objetivos de la investigacion

Seleccionados de baloncesto
Los Fundamentos Técnicos del Baloncesto en la
aplicacién del dominio del balén

PREGUNTAS BASICAS
¢Para qué realizar la investigacion?

¢De qué personas u objetos?
¢ Sobre qué aspectos?

¢Quién? El investigador. Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
¢Cuéando? Periodo Abril 2017 Septiembre 2017
¢Dénde? En las instalaciones del Colegio Nacional Saquisili

¢Cuantas Veces?

Las veces que sea necesario para que la investigacion
tenga sustento

¢Qué técnicas de recoleccién?

La encuesta y la entrevista

¢Con qué?

Guia de la entrevista, cuestionario estructurado

¢En qué situacidn o circunstancias?

Durante la préctica de baloncesto

Tabla N° 4: Recoleccion de Informacion

Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa

Fuente: La Investigacion
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3.7 Plan de Andlisis e interpretacion de resultados.

El analisis se realizard cuantitativamente, puesto que se elaborara cuadros estadisticos
que destacara las tendencias fijadas, relaciones fundamentales de acuerdo a la pregunta.
Se solicitod el debido permiso correspondiente a las autoridades de la Institucion para
realizar la investigacion, posteriormente se aplicaron las encuestas a las personas que
van a formar parte de la investigacion, una vez obtenida la informacion se realizo la
tabulacién con el fin de realizar el procesamiento estadistico y la representacion grafica

con el fin de establecer las conclusiones y recomendaciones mas adecuadas.
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS
4.1 Analisis e interpretacion de resultados de la encuesta
Esta encuesta va dirigida a los seleccionados de baloncesto del Colegio Nacional
“Saquisili” del Canton Saquisili provincia de Cotopaxi.
1. ¢Piensa usted que los fundamentos técnicos del baloncesto se pueden

trabajar en movimiento, desplazamientos y cambios de direcciones?

Alternativas | Frecuencia | Porcentaje
Si 28 70%
No 12 30%
Total 40 100%

Tabla N° 5: Movimiento desplazamiento y cambio de direcciones
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
Fuente: Encuesta

Movimiento desplazamiento y
cambio de direcciones

30%
Si

C B
No

Graéfico N° 5: Movimiento desplazamiento y cambio de direcciones
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
Fuente: Encuesta

Analisis: Segun los resultados a esta pegunta se obtienen los siguientes resultados, el total del
universo de 40 seleccionados, 28 seleccionados con la opcidn si que corresponde al 70%, y 12
seleccionados dijeron que no lo que corresponde a un 30%.

Interpretacion: Eso nos lleva a considerar que la mayoria de seleccionados consideran que
los fundamentos técnicos si se pueden trabajar en movimiento, desplazamiento y en diferentes
cambios de direcciones, para lograr que todo el universo encuestado piense de igual manera es

importante presentar un proyecto encaminado a este logro.
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2. ¢Considera usted que una de las principales razones de los fundamentos
técnicos del baloncesto es tener un buen ataque?

Alternativas | Frecuencia | Porcentaje
Si 28 70%
No 12 30%
Total 40 100%

Tabla N° 6: Tener un buen ataque
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
Fuente: Encuesta

Tener un buen ataque

u Si

B No

Gréfico N° 6: Tener un buen ataque
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
Fuente: Encuesta

Anélisis: Segun los resultados a esta pregunta se obtienen los siguientes resultados, el
total del universo de 40 seleccionados, 28 seleccionados con la opcion si que
corresponde al 70% y 12 seleccionados dijeron que no que corresponde a un 30%.

Interpretacion: La mayoria de seleccionados consideran que en los fundamentos
técnicos del baloncesto es indispensable obtener un buen ataque, para lograr que todo
el universo encuestado piense de igual manera es importante el conocimiento de

fundamentos técnicos y tacticos del baloncesto.
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3. ¢Cree usted que en los fundamentos técnicos del baloncesto en un ataque

ofensivo es necesario aplicar la defensa individual?

Alternativas | Frecuencia | Porcentaje
Si 22 55%
No 18 45%
Total 40 100%

Tabla N° 7: Defensa individual
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
Fuente: Encuesta

Defenza individual

mSi

® No

Gréfico N° 7: Defensa individual
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
Fuente: Encuesta

Anélisis: Segun los resultados a esta pegunta se obtienen los siguientes resultados, el
total del universo de 40 seleccionados, 22 seleccionados con la opcion si que
corresponde al 55% y 18 seleccionados dijeron que no que corresponde a un 45%.
Interpretacion: La mayoria de seleccionados encuestados nos manifiesta que en los
fundamentos técnicos del baloncesto si en necesario aplicar la defensa individual en un
ataque ofensivo, puesto que es importante el conocimiento de fundamentos técnicos y
tacticos del baloncesto.
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4. ¢Piensa usted que los fundamentos técnicos del baloncesto se pueden
ejecutar de forma estatica?

Alternativas | Frecuencia | Porcentaje
Si 24 60%
No 16 40%
Total 40 100%

Tabla N° 8: Ejecutar de forma estatica
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
Fuente: Encuesta

Ejecutar de forma estatica

M Si

® No

Grafico N° 8: Ejecutar de forma estatica
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos LIumiluisa
Fuente: Encuesta

Analisis: Segun los resultados a esta pegunta se obtienen los siguientes resultados, el
total del universo de 40 seleccionados, 24 seleccionados con la opcion si que
corresponde al 60% y 16 seleccionados dijeron que no que corresponde a un 40%.
Interpretacion: Dados los resultados a esta pregunta los seleccionados del baloncesto
nos manifiestan que los fundamentos técnicos del baloncesto si se pueden ejecutar en
forma estatica, para lograr que todo el universo encuestado piense de igual manera es
importante dar a conocer y ejecutar todo sobre los fundamentos técnicos del baloncesto.
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5. ¢Cree usted que es importante la aplicacion de las reglas de baloncesto en
la etapa de iniciacion deportiva?

Alternativas | Frecuencia | Porcentaje
Si 20 50%
No 20 50%
Total 40 100%

Tabla N° 9: Aplicacion de las reglas del baloncesto
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
Fuente: Encuesta

Aplicacion de las reglas del baloncesto

M Si

W 22 trim.

Gréfico N° 9: Aplicacion de las reglas del baloncesto
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
Fuente: Encuesta

Anélisis: Segun los resultados a esta pegunta se obtienen los siguientes resultados, el
total del universo de 40 seleccionados, 20 seleccionados con la opcion si que
corresponde al 50% y 20 seleccionados dijeron que no que corresponde a un 50%.
Interpretacion: Consideramos segun los resultados de dicha pregunta, que la mitad de
seleccionados estan de acuerdo y la otra mitad no, para que toda la poblacion esté de
acuerdo debemos dar a conocer que la aplicacion de las reglas del baloncesto en la
etapa de iniciacion es fundamentalmente importante motivo por el cual es un factor

vital que contribuira en la formacion de los seleccionados.
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6. ¢Considera usted que a través de la cultura fisica usted puede mejorar la
accion motriz?

Alternativas | Frecuencia | Porcentaje
Si 34 85%
No 6 15%
Total 40 100%

Tabla N° 10: Accion motriz
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
Fuente: Encuesta

Accién Motriz

u Si

¥ No

Grafico N° 10: Acci6n motriz
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
Fuente: Encuesta

Anélisis: Segun los resultados a esta pegunta se obtienen los siguientes resultados, el
total del universo de 40 seleccionados, 34 seleccionados con la opcion si que
corresponde al 85% y 6 seleccionados dijeron que no que corresponde a un 15%.
Interpretacion: Se demuestra que aproximadamente la mayoria de seleccionados
consideran que con un mejor desarrollo motriz se podra optimizar los giros, saltos, y
desplazamientos de una manera excelente.
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7. ¢Piensa usted que con un distintito entrenamiento se conseguird un mejor
rendimiento deportivo?

Alternativas | Frecuencia | Porcentaje
Si 32 80%
No 8 20%
Total 40 100%

Tabla N° 11: Rendimiento deportivo
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
Fuente: Encuesta

Rendimiento deportivo

uSi

B No

Gréfico N° 11: Rendimiento deportivo
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
Fuente: Encuesta

Analisis: Segun los resultados a esta pegunta se obtienen los siguientes resultados, el
total del universo de 40 seleccionados, 32 seleccionados con la opcion si que
corresponde al 80% y 8 seleccionados dijeron que no que corresponde a un 20%.

Interpretacion: La mayoria de seleccionados de baloncesto nos manifiesta en esta
pregunta que con un destacado entrenamiento deportivo se lograran obtener buenos

resultados y logros positivos para la Institucion.
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8. ¢Cree usted que con buenas condiciones fisicas un jugador podra mejorar la

velocidad, saltos y desplazamiento de una manera 6ptima?

Alternativas | Frecuencia | Porcentaje
Si 30 75%
No 10 25%
Total 40 100%

Tabla N° 12: Mejora la velocidad, saltos y desplazamientos
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
Fuente: Encuesta

Mejora la velocidad, saltos y
desplazamientos

W Si

® No

Gréfico N° 12: Mejora la velocidad, saltos y desplazamientos
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
Fuente: Encuesta

Analisis: Segun los resultados a esta pegunta se obtienen los siguientes resultados, el
total del universo de 40 seleccionados, 30 seleccionados con la opcion si que
corresponde al 75% y 10 seleccionado dijo que no que corresponde a un 25%.

Interpretacion: Se demuestra que la mayoria de seccionados estan conscientes que
tener buenas condiciones fisicas es importante en la practica de baloncesto y mediante

las condiciones fisicas del jugador se puede mejorar la velocidad, saltos y
desplazamientos de una manera 6ptima.
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9. ¢Considera usted que es importante que un jugador esté preparado
psicoldgica y mentalmente antes de cada partido de baloncesto?

Alternativas | Frecuencia | Porcentaje
Si 32 80%
No 8 20%
Total 40 100%

Tabla N° 13: Preparase psicologicamente y mentalmente
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
Fuente: Encuesta

Prepararse psicoldgicay
mentalmente

uSi

B No

Gréfico N° 13: Preparase psicologicamente y mentalmente
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
Fuente: Encuesta

Analisis: Segun los resultados a esta pegunta se obtienen los siguientes resultados, el
total del universo de 40 seleccionados, 32 seleccionados con la opcion si que
corresponde al 80% y 2 seleccionado dijo que no que corresponde a un 40%.
Interpretacion: Cerca de la totalidad de los seleccionados del baloncesto opinan que es
de suma importancia que un jugador esté preparado psicoldgica y mentalmente antes
de cada partido de baloncesto, puesto que un jugador tiene que estar concentrado y
preparado para rendir de manera 6ptima en la cancha de juego.
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10. ¢ Piensa usted que una buena flexibilidad ayudar&a mucho en el desempefio
deportivo dentro del baloncesto?

Alternativas | Frecuencia | Porcentaje

Si 28 70%
No 12 30%
Total 40 100%

Tabla N° 14: Flexibilidad en el desempefio deportivo
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
Fuente: Encuesta

Flexibilidad en el desempefio
deportivo

u Si

B No

Grafico N° 14: Flexibilidad en el desempefio deportivo
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos LIlumiluisa
Fuente: Encuesta

Anélisis: Segun los resultados a esta pegunta se obtienen los siguientes resultados, el
total del universo de 40 seleccionados, 28 seleccionados con la opcion si que
corresponde al 70% y 12 seleccionado dijo que no que corresponde a un 30%.
Interpretacion: Dados los resultados de esta pregunta los seleccionados opinan que
tener una apropiada flexibilidad es beneficioso para cada jugador en el desempefio
deportivo, mientras que los demas seleccionados nos manifiestan que no es necesario
tener flexibilidad en el baloncesto, para que la poblacidn en general este de acuerdo
debemos realizar trabajos de flexibilidad y dar a conocer que es fundamental dentro del
campo deportivo.
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4.2 Verificacion de la hipotesis

4.2.1. Planteamiento de la Hipdtesis Modelo

Ldgico

Hz1: Los fundamentos técnicos del baloncesto si inciden en el rendimiento deportivo de
los seleccionados del Colegio Nacional Saquisili.

Ho: Los fundamentos técnicos del baloncesto no inciden en el rendimiento deportivo
de los seleccionados del Colegio Nacional Saquisili.

Modelo Matematico

H1=0+#E

Ho =0O=E

Modelo Estadistico

Para comprobar si la distribucion se ajusta a la curva normal o no, se utilizo la técnica
de Chi cuadrado, aplicando la siguiente formula:

X2= Chi o ji cuadrado

0= Frecuencia observada

E= Frecuencia esperada.

4.2.2. Nivel de Significacion:

oo= 0,05

4.2.3. Descripcién de la poblacion:

Se ha tomado como poblacion para la investigacion de campo a los seleccionados de

baloncesto del Colegio Nacional “Saquisili.”
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POBLACION FRECUENCIA PORCENTAJE

Seleccionados de baloncesto 40 100%

Total 40 100%

Tabla N° 15: Descripcion de la poblacién
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa

4.2.4. Calculo de CHI Cuadrado
Especificacion de las regiones de aceptacion y rechazo

Se procede a determinar los grados de libertad considerando que el cuadro tiene tres
filas y tres columnas.

gl=(r-1)*(k-1)

g=B-1)*@3-1)

gl=(2) * (2)

gl=4

Chi cuadrado

gy

DONDE:

X?2= Chi-cuadrado

XY= Sumatoria

0= Frecuencias observadas

E= Frecuencias esperadas
4.2.4.1 Chi Cuadrado Tabular

Por lo tanto, con 6 grados de libertad y un nivel de significancia de 0,05 tenemos un
chi cuadrado tabular de X? = 9,4877
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4.2.4.2 Chi Cuadrado Calculado

Frecuencia Observada
PREGUNTA Sl NO | TOTAL

1.- ¢Piensa usted que los fundamentos técnicos se | 28 12 40
pueden  trabajar en  movimiento, con
desplazamiento y con cambios de direcciones?

5.- ¢Cree usted que es importante la aplicacion de | 20 20 40
las reglas de baloncesto en la etapa de iniciacion

deportiva?

7.- ¢Piensa usted que con un distintito | 32 8 40

entrenamiento  se  conseguird  un  mejor
rendimiento deportivo?

8.- ¢Cree usted que con buenas condiciones | 30 10 40
fisicas un jugador podra mejorar la velocidad,
saltos y desplazamiento de una manera 6ptima?

TOTAL 110 50 160

Tabla N° 16: Frecuencia observada
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos LIumiluisa

Frecuencia esperada

PREGUNTA Si NO | TOTAL

1.- ¢Piensa usted que los fundamentos técnicos se | 30 10 40
pueden trabajar en movimiento, con desplazamiento
y con cambios de direcciones?

5.- ¢Cree usted que es importante la aplicacion de las | 30 10 40
reglas de baloncesto en la etapa de iniciacion?

7.- ¢Piensa usted que con un distintito entrenamiento | 30 10 40
se conseguird un mejor rendimiento deportivo?
8.- ¢ Cree usted que con buenas condiciones fisicasun | 30 10 40

jugador podrd mejorar la velocidad, saltos y
desplazamiento de una manera éptima?

TOTAL 120 40 160

Tabla N° 17: Frecuencia esperada
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
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Calculo del Chi cuadrado

0

28
12

20
20
32
8
30
10

TOTAL

Tabla N° 18: Calculo Chi cuadrado

E

30
10

30
10
30
10
10
30

(0-E)

-2
2

-10
10
2
-2
20
-20

Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa

Tabla de distribucion Chi cuadrado

v/p

0o ~NOoO Ol WDk

©

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

0.05
3,8415
5,9915
7,8147
9,4877

11,0705
12,5916
14,0671
15,5073
16,9190
18,3070
19,6752
21,0261
22,3620
23,6848
24,9958
26,2962
27,5871
28,8693
30,1435
31,4104

0,1
2,7055
4,6052
6,2514
7,7794
9,2363
10,6446
12,0170
13,3616
14,6837
15,9872
17,2750
18,5493
19,8119
21,0641
22,3071
23,5418
24,7690
25,9894
27,2036
28,4120

Tabla N° 19: Tabla de distribucion Chi cuadrado
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
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(0-E)?

100
100

400
400

0,025
5,0239
7,3778
9,3484
11,1433
12,8325
14,4494
16,0128
17,5345
19,0228
20,4832
21,9200
23,3367
24,7356
26,1189
27,4884
28,8453
30,1910
31,5264
32,8523
34,1696

(0-E)?

0.13
0.4

3.33
10
0.13
0.4
40
13.33
67.72

0,01
6,6349
9,2104
11,3449
13,2767
15,0863
16,8119
18,4753

20,0902
21,6660
23,2093
24,7250
26,2170
27,6882
29,1412
30,5780
31,9999
33,4087
34,8052
36,1908
37,5663



Fuente: http://labrad.fisica.edu.uy/docs/tabla_chi_cuadrado.pdf
Grafica Chi cuadrado

z. rechazo

z. aceptacion

9.488

Gréfico N° 15: Gréfica Chi cuadrado
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos LIumiluisa

Conclusion

El valor de X2 = 9,4877 es < X2= 67.72 por lo tanto se rechaza la hip6tesis nula y se
acepta la hipotesis alterna H1= Los fundamentos técnicos del baloncesto si inciden en
el rendimiento deportivo de los seleccionados de baloncesto del Colegio Nacional

Saquisili de la Provincia de Cotopaxi.
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CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSIONES

Con la presente investigacion realizada a los seleccionados de baloncesto del Colegio
Nacional Saquisili, se analiz6 e interpretd por lo que me permite dar las siguientes

conclusiones:

e Segln los resultados obtenidos podemos observar que los seleccionados del
Colegio Nacional Saquisili no poseen los fundamentos técnicos necesarios debido

a que no cuentan con una planificacion adecuada para la préactica del baloncesto.

e Los seleccionados de la institucion no poseen una adecuada coordinacion en sus
movimientos al no existir un trabajo de ejercicios especificos, resaltando de esta

manera la importancia de adoptar los fundamentos técnicos del baloncesto.

e Los fundamentos técnicos del baloncesto no se trabajan de manera estética ni en
movimiento de manera adecuada, por tal razon el dominio del balén no es aplicado

correctamente lo que influye en el rendimiento deportivo y en la competencia.

e Es necesario capacitar al personal docente especializado en cultura fisica sobre la
importancia de utilizar técnicas adecuadas, las mismas que deben ser transmitidos
a los estudiantes con la finalidad de mejorar el rendimiento e interés por el

baloncesto.
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5.2 RECOMENDACIONES

Luego de haber analizado la situacion actual de los seleccionados de baloncesto del

Colegio Nacional Saquisili, para mejorar su rendimiento deportivo se recomienda.

e Disefiar una planificacion adecuada en donde se especifique de forma clara los
ejercicios necesarios para desarrollar de una manera optima la técnica del

dominio de balén.

e Establecer un cronograma de actividades para la préctica de ejercicios
coordinados que estimulen la participacion de los seleccionados, ya sea
mediante juegos o actividades deportivas que le resulten interesantes y que le

permitan realizar actividades motrices.

e Es necesario realizar de forma continua series de movimientos tanto estaticos y
en desplazamiento como pases, dribling y lanzamientos para poder mejorar los

fundamentos técnicos y elevar su rendimiento deportivo.

e Obtener el compromiso por parte del personal docente hacia el area de
baloncesto, manteniéndose al dia en cuanto a técnicas y métodos de ensefianza-
aprendizaje, los mismos que seran trasmitidos correctamente a los estudiantes

de la institucion.
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ANEXOS
ANEXO 1
UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FISICA
MODALIDAD PRESENCIAL
ENCUESTA

Encuesta dirigida a los seleccionados de baloncesto del Colegio Nacional

“Saquisili” del Cantén Saquisili provincia de Cotopaxi.
Instrucciones: Marque con una X la respuesta que usted crea conveniente
1) ¢Piensa usted que los fundamentos técnicos del baloncesto se pueden trabajar
en movimiento, desplazamientos y cambios de direcciones?
st ] No [ ]
2) ¢Considera usted que una de las principales razones de los fundamentos
técnicos del baloncesto es tener un buen ataque?
st ] No [ ]
3) ¢Cree usted que en los fundamentos técnicos del baloncesto en un ataque
ofensivo es necesario aplicar la defensa individual?
si[ ] no [ ]
4) ¢Piensa usted que los fundamentos técnicos del baloncesto se pueden ejecutar
de forma estatica?
s [ ] no [
5) ¢Cree usted que es importante la aplicacion de las reglas de baloncesto en la

etapa de iniciaciéon?

st ] no [ ]

6) ¢Considera usted que a través de la cultura fisica usted puede mejorar la accion

st ] Nno [ ]

motriz?
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7) ¢Piensa usted que con un distintito entrenamiento se conseguird un mejor
rendimiento deportivo?
st ] no [ ]
8) ¢Cree usted que con buenas condiciones fisicas un jugador podra mejorar la

velocidad, saltos y desplazamiento de una manera éptima?

S| no [ ]

9) ¢Considera usted que es importante que un jugador esté preparado psicoldgica
y mentalmente antes de cada partido de baloncesto?
st [ ] no [ ]
10) ¢Piensa usted que una buena flexibilidad ayudard mucho en el desempefio

deportivo dentro del baloncesto?

st ] No [ ]
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ANEXO 2
Calentamiento General

Debemos tener en cuenta que es fundamental realizar el calentamiento general y
especifico previo a la practica con los seleccionados de baloncesto del Colegio
Nacional Saquisili, puesto que es necesario para no tener ningun tipo de lesiones a

futuro.

Calentamiento Especifico
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Ejecutando un partido de baloncesto para conocer si los seleccionados realizan de
manera correcta los fundamentos técnicos del baloncesto como son el drible, los pases,
lanzamientos, giros, rebote con baldn y sin baldn para conocer como han mejorado en
su rendimiento deportivo.
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UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FiSICA
ARTICULO CIETIFICO
FUNDAMENTOS TECNICOS DEL BALONCESTO EN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO

DE LOS SELECCIONADOS DEL COLEGIO NACIONAL SAQUISILI
TECHNICAL FOUNDATIONS OF BASKETBALL IN THE SPORTS PERFORMANCE OF THE
SELECTED OF THE NATIONAL SCHOOL OF SAQUISILI
Wilmer Stalin Bustillos LIumiluisa
Dr. Mg. Angel Anibal Sailema Torres
bustillos_stalin@yahoo.com
Av. Los Chasquis, campus Huachi, Ecuador
Abril-Septiembre 2017
Resumen

El presente trabajo tiene por objeto implementar un plan de entrenamiento formativo en los fundamentos
técnicos del baloncesto, dirigido a los estudiantes que aspiran ser parte de la seleccion del Colegio
Nacional Saquisili. De la investigacién preliminar se conoce que el mencionado centro de educacién no
disponia de un programa destinado para el perfeccionamiento de los fundamentos técnicos, por lo cual
el rendimiento deportivo ha sido deficiente y la participacion en las competiciones a nivel colegial no
ha sido destacada. El plan de entrenamiento formativo considerd los siguientes fundamentos: el
entrenamiento en el pase, la recepcion de baldn, el drible, el bote, el giro o pivote, la parada con balén,
la preparacién de lanzamientos de tiro libre, de 2 puntos y de 3 puntos, la posicién de juego defensiva
y ofensiva, y las transiciones de defensa-ataque y viceversa. Mediante la aplicacién del plan de
formacion se mejoraron los indicadores de rendimiento deportivo, como son el enceste de 1 punto (tiro
libre), enceste de 2 puntos, enceste de 3 puntos, asistencias, rebote defensivo y ofensivo, recuperacion
de balon, bloqueo, balones perdidos y faltas. Para la obtencion de los datos se realiz6 una medicion de
los indicadores durante el desarrollo de dos partidos de baloncesto, que enfrent6 a los cuatro equipos de
10 integrantes cada uno, los enfrentamientos fueron entre los equipos 1 versus 2 y 3 versus 4. Se midid
el rendimiento antes del entrenamiento (pre-test) y posterior al entrenamiento (post-test).
Palabras claves: Asistencia, baloncesto, balones perdidos, blogueo, enceste, fundamentos técnicos,
juego con y sin baldn, rebote, rendimiento deportivo, recuperacion de balén

Abstract
The purpose of this paper is to implement a training plan in the technical foundations of basketball,
aimed at students who aspire to be part of the selection of the National School Saquisili. From the
preliminary investigation, it is known that the educational center did not have a program aimed at
perfecting the technical foundations, so that sports performance has been deficient and participation in
competitions at the collegiate level has not been highlighted. The formative training plan considered the
following foundations: the training in the pass, the reception of the ball, the dribbling, the boat, the turn
or pivot, the stop with the ball, the preparation of throws of free, of 2 points, and of 3 points, the
defensive and offensive position in the game, and the transitions of defense-attack. Through the
application of the training plan, sports performance indicators were improved, such as the 1-point
basketing (free throw), 2-point basketing, 3-point basketing, assists, defensive and offensive rebound,
steals, blocked shots, lost balls and fouls. A measurement of the indicators was made to obtain the data,
during the development of two basketball games, which faced the four teams of 10 members each, teams
1 versus 2 and 3 versus 4. It was measured the performance before the training (pre-test) and after the
training (post-test).
Keywords: Assists, basketball, basketing, blocked shots, game with and without ball, rebound, steals,
sporting performance, technical fundamentals, throwing.
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Introduccion

El baloncesto es uno de los deportes colectivos mas populares, que enfrenta a dos equipos de cinco
jugadores cada uno en una cancha rectangular. El objetivo del juego consiste en encestar en la canasta
del equipo contrario e impedir que el equipo adversario enceste en la propia. El vencedor es el equipo
gue anote mas puntos (Federacidn Espafiola de Baloncesto, 2017, p. 6). Obviamente, la practica del
baloncesto demanda de una preparacion por parte de cada uno de los jugadores, de forma individual y
colectiva, para coordinar el juego con todos los miembros del equipo. Esto implica desarrollar la parte
fisica, técnica y la tactica de juego, para lo cual se requieren entre otros factores, que los deportistas
cuenten con so6lidos fundamentos técnicos para alcanzar un rendimiento competitivo y un buen nivel de
juego. En este punto es necesario distinguir entre los tipos de competencias, sean estas a nivel formativo,
de alto rendimiento, profesional o recreativo (Ley del Deporte, Educacién Fisica y Recreacion, 2010,
p. 11).

Si se parte de la consideracion de que la practica del baloncesto en las unidades educativas bien puede
ser concebida a nivel recreativo y formativo, no se debe pasar por alto que inclusive puede tener una
visién hacia la proyeccion de futuros profesionales de este deporte. Precisamente en cuanto a la parte
formativa, los fundamentos técnicos desempefian un rol fundamental, lo que demanda que los centros
educativos adopten medidas tendientes a preparar a los estudiantes de acuerdo a los pardmetros o
indicadores reconocidos para este deporte. Es asi que, los fundamentos técnicos deben partir de un
esquema debidamente planificado, que contemple la ensefianza a los adolescentes de la posicién basica
del jugador en ataque, la sujecion y dominio del balén, el movimiento de pies en ataque, el pase, el bote
del balén, los cambios de direccion con balon, el tiro, las entradas a canasta, las fintas con balén o drible,
los blogueos, la defensa, el rebote, las paradas con balén, la transicién defensa-ataque o viceversa, y de
otros fundamentos (Diputacion Foral de Gipuzkoa, 2000, pp. 10-12). Se pueden agrupar los fundamentos
técnicos del baloncesto de acuerdo a tres categorias, teniendo en cuenta el juego con balén o sin balén,
la posicion de ataque o de defensa y las acciones individuales o de equipo (Goldstein, 2003, pp. 41-45).
Pero la preparacion en los fundamentos no se queda ahi, sino que se complementa con el desarrollo de
habilidades previas a los partidos, tales como la actitud, el acondicionamiento, el calentamiento, la
anticipacion y los procedimientos del partido (Goldstein, 2003, p. 47). Por consiguiente, los fundamentos
técnicos del baloncesto son complejos en su extension, razén por la cual los entrenadores y docentes de
cultura fisica deben tener conocimientos especializados al respecto, para estar en capacidad de formar a
los jovenes.

El éxito deportivo que se persigue en el baloncesto, como en cualquier deporte colectivo, consiste en
vencer al equipo contrincante. Este objetivo se consigue como resultado del rendimiento deportivo, el
cual se puede medir a través de un conjunto de indicadores, que entre otros son los siguientes: nimero
de encestes 0 canastas (de 1, 2 y 3 puntos), cantidad de asistencias, nimero de rebotes, recuperaciones

de balén, blogueos, cantidad de balones perdidos y total de faltas (Gémez Lafuente, 2000, p. 116; Gomez
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Ruano, Calvo, Ortega Toro, y Olmedilla Zafra, 2007, p. 45). Cabe aclarar que, a diferencia de los demas,
los dos Gltimos indicadores son negativos, es decir que no son deseables en el accionar de un jugador,
aunque en el caso de las faltas puede ser discutible que se consideren como positivas o negativas. A nivel
profesional se mide y se dispone de datos del rendimiento deportivo de cada uno de los basquetbolistas,

pero en el ambito recreativo y formativo esto no sucede.

Al referirse al caso ecuatoriano, el baloncesto es uno de los deportes que mas se practican. Sin embargo,
la ensefianza a nivel formativo y recreativo, dirigida a los adolescentes en las unidades educativas no se
apega estrictamente a los requerimientos de preparacién en fundamentos técnicos, debido a que los
docentes de cultura fisica no estan debidamente especializados en la disciplina del baloncesto. Esto
sumado a que la planificacién deportiva no se cumple en su totalidad, conlleva a deficiencias en el
rendimiento deportivo de los estudiantes en general y particularmente de quienes conforman las
selecciones de baloncesto. Es decir, los equipos de baloncesto que salen a competencia a nivel escolar
no alcanzan un alto rendimiento, lo que repercute en los malos resultados a nivel competitivo, desinterés
hacia la préactica de este deporte y la carencia de nuevos talentos que puedan llegar a ser profesionales
de esta disciplina deportiva.

En la Ley del Deporte, Educacién Fisica y Recreacion (2010) Art. 81-85, se establece que la Educacion
Fisica es un &rea basica y de caracter obligatorio en las mallas curriculares de las instituciones educativas,
que permite “la ensefianza y perfeccionamiento de los mecanismos apropiados para la estimulacion y
desarrollo psicomotriz” y estimula positivamente las capacidades fisicas de los adolescentes. Ademas,
se determina la obligatoriedad de los centros educativos de disponer de instalaciones, materiales e
implementos adecuados para la practica deportiva (pp. 12-13). Por esta razoén, la disciplina del
baloncesto regularmente tiene su espacio dentro de la Educacion Fisica en las unidades educativas
ecuatorianas, sumado al hecho de que para su préctica se requiere una cancha con dos aros o canastas
colocadas en tableros y un balén de juego, infraestructura con la que cuentan casi todos los centros de
ensefianza del pais.

El Colegio Nacional Saquisili localizado en el cantén de Saquisili, provincia de Cotopaxi, Ecuador, es
una unidad educativa de Nivel Medio que, como parte del fomento a la practica deportiva de sus
estudiantes, regularmente conforma selecciones en ciertas disciplinas deportivas, entre ellas de
baloncesto. No obstante, el centro educativo no ha tenido protagonismo en las participaciones en los
intercolegiales de la disciplina del baloncesto, hecho que no contribuye a incentivar la aficién por la
practica de este deporte en los estudiantes de dicha entidad educativa. Mediante un estudio realizado por
Vascones Rubio (2016) se ha establecido que los adolescentes de la Federacion Deportiva de la Provincia
de Cotopaxi, presentan dificultades en la aplicacion de los fundamentos técnicos en las actividades

fisicas — deportivas y recreativas de la practica del Baloncesto, al mismo tiempo que se evidencia la falta
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de entrenadores especializados y por su puesto un limitado seguimiento del proceso de la ensefianza
aprendizaje de los fundamentos (pp. 76-77). Esto refleja la inminencia de que, a nivel de los centros
educativos, la formacion de fundamentos técnicos es casi inexistente, debido a que cuentan con un menor
presupuesto e infraestructura que la federacién provincial, en este sentido el Colegio Nacional Saquisili

no esta exento de este panorama.

Bajo el contexto sefialado, el presente trabajo tiene por objeto disefiar e implementar un plan de
entrenamiento deportivo en fundamentos técnicos del baloncesto, dirigido a los estudiantes de la
seleccion del Colegio Nacional Saquisili, como parte del proceso formativo de preparacion para la
participacion en el certamen intercolegial de baloncesto de la ciudad de Latacunga. Para el efecto, se
implementa el programa de entrenamiento en fundamentos técnicos y se realiza una medicion del
rendimiento deportivo una vez que culmina el periodo formativo. De esta forma, se comparan los
resultados obtenidos por equipos al finalizar el plan de formacidn (post-test) versus el rendimiento inicial

o0 previo al proceso de formacién (pre-test). El desempefio es medido a través de diez indicadores.

La importancia de la presente investigacion radica en la contribucion al mejoramiento de los
fundamentos técnicos del baloncesto en los seleccionados del Colegio Nacional Saquisili, para elevar el
nivel de participacion en las competencias intercolegiales. Los beneficiaros directos del presente trabajo
son los estudiantes de la seleccion de baloncesto, cuyas edades oscilan entre 15y 17 afios de edad, dado
gue podran mejorar su rendimiento deportivo, con la posibilidad de ampliar las posibilidades de alcanzar
importantes logros a nivel competitivo. Como se mencion6 previamente, los antecedentes establecen
gue la seleccion del mencionado centro educativo no ha logrado destacar ni ser estelarista en la referida
competencia.

Método
Disefio
De acuerdo a los disefios investigativos de Cambell y Stanley (1968) citados por Rodriguez Salazar y
Montoya (2006, p. 103), el presente tipo de investigacion es cuasi-experimental, se realizan dos
mediciones (pre-test y post-test), con ocho grupos experimentales (cuatro equipos de diez jugadores cada
uno, divididos en dos alineaciones de cinco jugadores por equipo). Se dispone de una variable de control
o independiente, que corresponde a los fundamentos técnicos del baloncesto y una variable resultante o
dependiente, que es medible y se trata del rendimiento deportivo de los equipos de baloncesto. Cabe
mencionar que los equipos ya se encontraban previamente establecidos, por consiguiente no fueron
conformados para efectos del estudio, por esta razon son cuasi-experimentos (Hernandez Sampieri,
Ferndndez Collado, & Baptista Lucio, 2010, p. 148).
Paralelamente, la investigacion tiene un enfoque cuantitativo, dado que se mide el rendimiento deportivo

mediante diez indicadores; a partir de los datos se realiza un estudio estadistico descriptivo e inferencial,
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que permite evaluar las variables de interés. La modalidad del estudio es de campo, puesto que la
preparacion y las pruebas de rendimiento se desarrollan en el lugar de los hechos, es decir, en las canchas
de baloncesto.

Participantes

La poblacién de estudio corresponde a los estudiantes de la pre-seleccién de baloncesto del Colegio
Nacional Saquisili de la categoria superior, conformada por 40 adolescentes de género masculino (16.37
+ 0.76 afios de edad; 1.66 + 0.06 m de altura y 63.81 + 4.36 kg de peso). Los participantes presentan
condiciones de salud favorables para la practica del baloncesto a nivel recreativo. No obstante,
inicialmente se desconocian sus habitos alimenticios y los fundamentos técnicos que poseen. La
conformacion de los equipos es la que se describe en la Tabla 20:

o NUmero de integrantes Total
A B
1 5 5 10 25 %
2 5 5 10 25 %
3 5 5 10 25 %
4 5 5 10 25%
Total - - 40 100 %

Tabla N° 1: Poblacidn de estudio
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa

Cabe mencionar que, adicionalmente participan del estudio el autor o investigador y el docente de
Cultura Fisica encargado de la direccion de la disciplina de baloncesto en el Colegio Nacional Saquisili.
Infraestructura y Materiales

La infraestructura y materiales utilizados son los que se describen a continuacion:

e Cancha de juego reglamentaria (4), de 28 m de largo por 15 m de ancho. Dispone de tableros (2
por cancha), canastas (2 por cancha), aros abatibles (2 por cancha) y soportes de tablero con
protecciones.

e Baldn oficial de baloncesto N° 7 (20). La longitud de la circunferencia es de 68 - 73 cm. y el
didmetro 23 - 24 cm.

e Cronometro para control de tiempo (1).

¢ Silbato (1).

e Chalecos (40)

e Conos (20).

e Acta de juego (1 por partido).

e [Indicadores de faltas.
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Reglamento de juego

Las reglas oficiales del baloncesto son establecidas por la Federacién Internacional de Baloncesto
(FIBA), que establece el formato de juego, el terreno de juego y equipamiento, los equipos, los
reglamentos del juego, las violaciones a las reglas, las faltas, las disposiciones generales, el arbitraje y
sus obligaciones y derechos (Federacidon Espafiola de Baloncesto, 2017, pp. 3-4). Las reglas mas
trascendentales se describen a continuacion:

El juego se realiza a través del enfrentamiento de dos equipos, con 5 jugadores cada uno y con la
posibilidad de realizar cambios, el objetivo de cada equipo consiste en encestar en la canasta del
adversario e impedir que el equipo contrario enceste en la canasta propia. Por cada encesto se asigna
uno, dos o tres puntos, dependiendo de la zona desde la cual se efectuaron los lanzamientos a canasta.
El equipo que consiga una mayor cantidad de puntos al final del encuentro es el ganador. Los jugadores
deberan estar debidamente uniformados y se requiere de un arbitro para el desarrollo de un partido.

La cancha de juego es una superficie plana y dura, cuyas dimensiones son de 28 m de largo por 15 m de
ancho, el circulo central tiene 3.60 m de didmetro. Existen dos zonas de canasta de 2 puntos, una en cada
extremo, mientras que el area fuera de dichas zonas se denomina zona de canasta de 3 puntos.
Adicionalmente, se dispone de una zona de banco de equipo. Todas las zonas deben estar debidamente
demarcadas. En la Fig. 1 se presenta un esquema de una cancha de baloncesto que cumple con la

reglamentacidn correspondiente:
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Figura N° 1: Cancha de juego de baloncesto reglamentaria.
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
Fuente: Federacion Espafiola de Baloncesto, 2017.
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La duracion total de un encuentro de baloncesto es de 40 minutos, distribuidos en cuatro periodos de 10
minutos cada uno. Se cuenta con intervalos de juego de 2 minutos entre cada uno de los periodos, con
excepcidn del intervalo entre el segundo y tercer periodo que es de 15 minutos.

Es importante mencionar que, debido a las condiciones de la infraestructura disponible en el Colegio
Nacional Saquisili, no se dispone zonas de bancos ni tampoco se cuenta con reloj de partido, que controle
los tiempos de juego. Por esta razdn el tiempo es controlado por el juez, que en este caso es el docente
de Cultura Fisica encargado de la seleccion de baloncesto del mencionado centro educativo, quien cuenta
con el apoyo del investigador.

Se considera como carga el contacto ilegal, con o sin balén, que es provocado al empujar o chocar con
lasilla de ruedas de un integrante del equipo oponente. Un jugador que cometiere cinco faltas personales
y/o técnicas debera abandonar el partido de inmediato.

Procedimiento

En las condiciones iniciales, los 40 estudiantes que deseaban ser integrantes de la seleccion de baloncesto
del Colegio Nacional Saquisili, no contaban con una preparacion formal en fundamentos técnicos, por
lo que este aspecto era muy variable entre los diferentes aspirantes. De esta manera, se realizd un partido
brindandoles la oportunidad de que los adolescentes conformen los equipos por afinidad y en
concordancia con el criterio mencionado en la Tabla 1. Por consiguiente, este encuentro de baloncesto
constituye un “pre-test”, que permite medir el rendimiento deportivo de los postulantes a la seleccion.
Posteriormente al pre-test, se implement6 un “plan de entrenamiento deportivo en fundamentos técnicos
del baloncesto”, dirigido a los estudiantes de la seleccion del Colegio Nacional Saquisili, el mismo que
se desarroll6 en un lapso de un mes, durante dos horas diarias, en razén de que es el tiempo asignado
para la preparacion de los deportistas. En el mismo se establecié una programacion de acuerdo a la
naturaleza de los fundamentos técnicos, si se trata de juego con bal6n o sin bal6n, conforme se describe

en la Tabla 2, mostrada a continuacion:

Dia SO S1,S2,S3y S4 * S5
L unes ) Calentamiento (15 min) Post-test
Pase, recepcion de balén, drible (105 min) Encuentro de baloncesto (40 min)

Calentamiento (15 min)

Martes ) - Bote, giro o pivote, parada con bal6n (105 min)
Calentamiento (15 min)

Miércoled - Lanzamientos de tiro libre, de 2 puntos y de 3 | _
puntos (85 min)
Encuentro de baloncesto (20 min)
Calentamiento (15 min)

Jueves |-

Posicion de juego defensivo (50 min) -
Posicion de juego ofensivo (55 min)

Pre-test Calentamiento (15 min)

Viernes | Encuentro de | Transiciones de defensa-ataque y viceversa (65 min] .
baloncesto Encuentro de baloncesto (40 min)
(40 min)
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* S = semana de entrenamiento.

Tabla N° 2: Programacion del plan de entrenamiento formativo en fundamentos técnicos del baloncesto.
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa

La variable de interés es el rendimiento deportivo de los adolescentes en la disciplina del baloncesto, por
esta razon se efectué una medicion de varios indicadores al finalizar el periodo formativo (post-test).

Este tuvo lugar a través de un encuentro de baloncesto efectuado posterior al programa de entrenamiento.

Los indicadores para la medicion del rendimiento deportivo son los que se describen a en la Tabla 3:

Indicador Cddigo Tipo

Tiro libre E (1p)
Enceste a canasta | De 2 puntos E (2p)

De 3 puntos E (3p)

Asistencia A

Ofersive RO Favorable
Rebote Defensivo RD

Recuperacion de balén RB

Blogueo B

Balones perdidos BP

ol = Desfavorable

Tabla N° 3: Indicadores de medicién del rendimiento deportivo en el baloncesto

Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa
Fuente: Gomez Lafuente, 2000; Gomez Ruano, Calvo, Ortega Toro, y Olmedilla Zafra, 2007

Medicion
La contabilizacion de los indicadores de rendimiento deportivo se realizé en forma individual y en

equipo. Para el efecto se realizaron dos encuentros de baloncesto que enfrentaron a los equipos 1 versus
el equipo 2, y al equipo 3 versus el 4.

Cabe mencionar que, con el objeto de que participen todos y cada uno de los 40 estudiantes, se

establecieron dos alineaciones por equipo (A y B), cada una de las cuales participé del encuentro por un

lapso aproximado de 20 minutos (es decir, dos periodos de juego de 10 minutos para cada alineacion).
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Procesamiento de datos
A partir de los datos obtenidos para cada uno de los jugadores y por equipo, se calcularon los estadisticos
descriptivos (media aritmética y desviacion estdndar DE) de los indicadores de rendimiento deportivo

del baloncesto, tanto en el pre-test, como en el post-test.

Tras comprobar la distribucion normal o normalidad de los datos obtenidos de la poblacién mediante la
prueba de Saphiro-Wilk (8 datos < 50 datos) (Shapiro & Wilk, 1965), se procedié a analizar los efectos
del programa formativo en fundamentos técnicos a través de la comparacion de los datos obtenidos en
el pre-test y el post-test, para el efecto de emple6 la prueba t Student para muestras relacionadas. Las
diferencias entre los resultados fueron significativas si p-valor < 0.05 (*) 6 p-valor < 0.01 (**),5% y 1

%, respectivamente.

Resultados
En la Tabla 4 se presentan los resultados obtenidos, para cada uno de los indicadores de rendimiento de

los jugadores en el baloncesto, en el pre-test:

Indicadores (Frecuencia durante el partido de baloncesto)
Equipo |E(1p) |[E(2p) |E@Bp) [A RO RD RB B BP F
12 2 14 4 4 10 4 3 1 10 14
1B 3 13 6 3 10 5 3 2 11 21
28 4 15 3 5 12 4 4 1 13 15
2B 3 16 2 4 4 4 2 11 13
32 2 15 5 4 3 3 2 12 14
3B 2 16 5 5 10 3 3 2 13 16
42 3 15 2 5 12 3 4 3 15 12
4B 3 14 3 4 11 2 2 2 13 16
Media |2.75 1475 |3.75 4.25 1025 [350 [3.25 (188 |12.25 |15.13
DE 0.66 0.97 1.39 0.66 130 [0.87 |0.66 |0.60 |1.48 |257

Tabla N° 4: Indicadores en el pre-test de baloncesto
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa

En la Tabla 5 se presentan los resultados obtenidos, para cada uno de los indicadores de rendimiento de

los jugadores en el baloncesto, en el post-test:
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Indicadores (Frecuencia durante el partido de baloncesto)

Equipo | E(1p) | E(2p) | E (3p) A RO RD RB B BP F
12 4 17 4 5 12 4 4 2 8 10
1B 3 13 6 4 10 5 4 2 7 13
22 4 16 5 6 13 5 5 2 10 12
2B 3 20 2 4 12 4 4 3 7 11
32 3 17 4 4 10 3 4 3 9 10
3B 2 16 6 5 13 4 4 2 8 13
42 3 14 2 6 11 5 5 3 10 14
4B 3 15 3 4 13 3 3 2 7 9
Media |3.13 16.00 |4.00 4.75 11.75 [4.13 |4.13 (238 |8.25 11.50
DE 0.60 2.00 1.50 0.83 1.20 0.78 0.60 |0.48 1.20 1.66

Tabla N° 5: Indicadores en el post-test de baloncesto
Elaborado por: Wilmer Stalin Bustillos Llumiluisa

Discusion

Una vez realizadas las pruebas de rendimiento deportivo de los aspirantes a integrantes de la seleccion
de baloncesto del Colegio Nacional Saquisili, se determinaron pueden establecer varias consideraciones,
entre las cuales constan las siguientes:

En el caso del indicador de enceste de 1 punto, en el pre-test se alcanz6 una media de 2.75 aciertos por
cada uno de los equipos, a diferencia del post-test en donde la frecuencia subié a 3.13 aciertos por cada
dos periodos de juego o dos cuartos (20 min).

Para el indicador de enceste de 2 puntos, en el pre-test se presentd una media de 14.75 canastas por cada
uno de los equipos, a diferencia del post-test en donde la frecuencia subi6 a 16 aciertos por cada dos
periodos de juego (20 min).

El enceste de 3 puntos, present6 una cantidad media de 3.75 en el pre-test, mientras que en el post-test
este indicador ascendi6 a 4, tomando en cuenta dos periodos de juego de baloncesto.

Las asistencias tuvieron una media de 4.25 en el pre-test, en tanto que en el post-test se ascendio6 a 4.75,
durante los dos periodos de juego.

En el caso del rebote ofensivo, en el pre-test la media fue de 10.25, en tanto que el post-test de 11.75,
durante los dos periodos de juego.

El rebote defensivo en el pre-test tuvo una media por equipos de 3.5, valor que ascendié a 4.13 en el
post-test, para los dos periodos de juego.

Para el indicador de recuperacion de balon, en el pre-test se tuvo una media de 3.25, que subid a 4.13 en
el post-test, durante dos periodos de juego.

El nimero medio de bloqueos por equipo en el pre-test fue de 1.88, que en el post-test ascendio a 2.38,
para los dos periodos de juego.

En el caso de los indicadores desfavorables se presentaron los siguientes resultados:
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Para los balones perdidos la media por equipo en el pre-test fue de 12.25, cuyo valor disminuyé a 8.25
durante el psot-test.

Finalmente, en el caso de la cantidad media de faltas por equipo en el pre-test fue de 15.13, a diferencia
del post-test que se disminuy6 a 11.50.

A partir de los resultados se establece que, la formacién durante cuatro semanas de los fundamentos
técnicos del baloncesto permite mejorar el rendimiento deportivo de los estudiantes en todos los
indicadores favorables, dado que la frecuencia con la que ocurren durante un encuentro es superior,
excepto para los dos dltimos indicadores en cuyo caso disminuye.

Por otra parte, estos indicadores son menores que los alcanzados en el baloncesto a nivel profesional, en
Cuyo caso se consigue un mas alto rendimiento de los deportistas (Gdmez Lafuente, 2000, p. 119; Gomez
Ruano, Calvo, Ortega Toro, & Olmedilla Zafra, 2007, p. 45; Ortega Toro, Fernandez Verdejo, Ubal
Rodriguez, Lorenzo Calvo, & Sampaio, 2010, p. 103).

Conclusiones

El Colegio Nacional Saquisili participa de forma regular en las competiciones intercolegiales en la
disciplina del baloncesto. Sin embargo, no ha conseguido participaciones destacadas, debido, entre otras
causas, a que a los integrantes de la seleccidn no tienen una formacion apropiada en los fundamentos
técnicos del baloncesto. Esto implica que el rendimiento deportivo no es satisfactorio.

Con la finalidad de aportar al mejoramiento del desempefio deportivo de los estudiantes que integran la
seleccion de baloncesto en el Colegio Nacional Saquisili, se implementd un plan de entrenamiento
formativo en fundamentos técnicos de baloncesto, durante cuatro semanas. EI mismo que contempl6 el
entrenamiento en el pase, la recepcién de baldn, el drible, el bote, el giro o pivote, la parada con balén,
la preparacion de lanzamientos de tiro libre, de 2 puntos y de 3 puntos, la posicion de juego defensiva y
ofensiva, y las transiciones de defensa-ataque y viceversa.

A partir de las pruebas pre-test y post-test, se establecié un mejoramiento general de los indicadores de
rendimiento deportivo. Estos indicadores medidos fueron enceste de 1 punto (tiro libre), enceste de 2
puntos, enceste de 3 puntos, asistencias, rebote defensivo y ofensivo, recuperacion de bal6n, blogqueo,
balones perdidos y faltas. Por la naturaleza de la contribucién al juego, los ocho primeros indicadores
son favorables, en tanto que los Gltimos son desfavorables. El incremento en el post-test es notorio, sin

embargo, es atin mas destacable la disminucion de los balones perdidos y de las faltas cometidas.
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