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INTRODUCCION

Esta investigacion se origina por la necesidad de conocer cuan importantes son las
capacidades fisicas especialmente las capacidades coordinativas que son
indispensables para ejecutar cualquier deporte especialmente el basquetbol que es un
deporte en el que se necesita de mucha rapidez flexibilidad y una buena coordinacion

psico-motriz.

En el capitulo uno, se establece el planteamiento del problema, se detalla la
contextualizacion, el andlisis critico, el producto de la interrelacion entre las causas y
el efecto del problema. A continuacion se detalla la justificacion, indicando la
importancia, la necesidad, utilidad, factibilidad e impacto de la presente
investigacion. De la misma manera se explica la prognosis y los objetivos generales y

especifico.

En el capitulo dos, se realiza una investigacion bibliografica para argumentar desde
diferentes aspectos; asi se determina la fundamentacion filosdfica, con la que se
puede fomentar al estudiante una mentalidad de triunfador y capas de sobre salir en
las adversidades de un deporte, fundamentacion tedrica es la que establecen algunos
aspectos relacionados con lo que tiene que ver a la implementacion deportiva que se

pondran en préctica con los estudiantes.

En las categorias fundamentales se procede a un desglose de las variables
dependiente e independiente de manera ordenada para su estudio hasta el

planeamiento de la hipdtesis.

En el capitulo tres se expresa la modalidad tipo de o nivel de la investigacion que se
ha utilizado en la que de acuerdo a las caracteristicas se establece. Ademas se
determina el universo que se va a trabajar, asi como las técnicas y los instrumentos

que se utilizaran para la recoleccion de la informacion.



En el capitulo cuatro, se procede al analizar e interpretacion de los resultados para
lo cual se maneja porcentajes con su respectiva tabulacion basada en tablas y

graficos lo cual permitira establecer la verificacion de la hipétesis.

En el capitulo cinco, se establecen las conclusiones y recomendaciones necesarias en
sentido coherente, es decir a cada conclusion le corresponde una recomendacion que
vaya en beneficio de institucion educativa y poder en parte solucionar la

problemética.

En el capitulo seis, se elabora la propuesta con un sentido critico propositivo,
verificando su investigacion en sus detalles y proponiendo una solucion para el
mejoramiento en su contexto y que pueda ser Util y practica ya sea en un tiempo

determinado que crea las autoridades de la institucion.



CAPITULO |
EL PROBLEMA
1.1 TEMA

“La coordinacién y su incidencia en el desarrollo de los fundamentos de baloncesto
en los estudiantes del segundo afo de bachillerato del Colegio Nacional Experimental
“Salcedo” de la ciudad de Salcedo”.

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
1.2.1 CONTEXTUALIZACION

Los gobiernos anteriores muy poco han dado importancia a la préctica deportiva, y
cuando lo han hecho solo han dado su apoyo al futbol que es el deporte més popular y
que mas se practica en el pais dejando relegado las otras disciplinas deportivas como
es el caso del baloncesto. A esta y a otras disciplinas econémicamente solo apoyan
con lo minimo indispensable que pocas veces alcanza para el pago de sueldos a los
monitores y no alcanza para los implementos y el mantenimiento de los escenarios,
en tal virtud la juventud se encuentra desmotivada y por lo tanto se han dedicado a
practicar otros deportes 0 a su vez muchos de los jévenes se han hecho sedentarios

porque han encontrado mas diversion en el internet y en los video juegos.

Ademas no se incentivaba a los deportistas para que mejoren el entrenamiento y el
nivel competitivo, los campeonatos que se realizan a nivel nacional son de ciclo

corto y en algunos casos con muy poca acogida del publico.

El actual gobierno con la creacion del Ministerio del Deporte emite politicas
deportivas en el Ecuador cuyo objetivo es masificar el deporte con sus programas que

se dan a nivel nacional, esto estimula a las personas para que practiquen varios



deportes entre ellos el basquet y salgan de la vida sedentaria a la que han estado

acostumbradas, todo esto con el fin de mejorar la calidad de vida de la poblacion.

De igual manera en el Canton Salcedo la practica del basquet es limitada aunque el
canton cuanta con escenarios aptos para la practica de esta disciplina los jévenes no
han sabido aprovechar de estos recursos y mas se han dedicado a practicar futbol
hasta el punto de llegar a jugar futbol en las canchas de basquet adaptandolas a su
manera. La Liga Deportiva Cantonal de Salcedo organiza un solo campeonato de
modalidad abierta en el afio que no satisface las expectativas de los que practican este
deporte porque es de muy corta duracion y los premios otorgados no estan acordes al

esfuerzo de los deportistas.

En el Colegio Nacional Experimental “Salcedo” también se observa la practica
masiva del futbol y poco interés por el basquet, a esto se suman los profesores que
mas imparten otras disciplinas dedicandole muy poco tiempo a la préctica del
basquet, en el campeonato interno que organiza el colegio se ha visto déficit de
coordinacion, fundamentos y técnica para jugar este deporte que aunque es uno de los
deportes mas completos no se ha sabido aprovechar sus beneficios que ayudan al

desarrollo fisico y mental del ser humano.



1.2.2 ANALISIS CRITICO
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La practica del basquet se ha visto desarrollarse en las clases sociales media y alta
debido tal vez a que tienen al alcance la infraestructura e implementos necesarios y
algunas personas han sabido aprovechar esto y practicar este deporte, o que no
sucede con la clase baja que al no contar con los espacios fisicos adecuados, recursos

econdmicos y por falta de informacion se han dedicado a otros deportes.

La causa para que surja este problema son: falta de recursos, el desinterés,
desmotivacion de la juventud, la falta de orientacion de los profesores y poco apoyo

de los padres de familia que han dado mas acogida al futbol.

Los que originan este problema en la institucion son por una parte los padres de
familia que no orientan bien a sus hijos, las autoridades del plantel y profesores de
cultura fisica que no incentivan a los estudiantes a la practica de esta disciplina, que
aunque cuenta con la infraestructura no esta siendo aprovechada lo que provoca que

exista bajo porcentaje de deportistas que se dedican ejercer este deporte.

Otro de los factores que ha influenciado a que este deporte no surja en su totalidad es
que desde las escuelas los profesores de cultura fisica no han sabido desarrollar los
fundamentos de baloncesto, esto ha traido como consecuencia que el nifio no tenga
control de sus movimientos esto debido a que no ha sabido desarrollar bien su psico-
motricidad y por lo tanto tengan un déficit de coordinacion que impide al estudiante

practicar plenamente este deporte.

Con esta investigacion los beneficiados son estudiantes, profesores y padres de
familia que tendran un conocimiento de lo que esta pasando en la institucion y estaran
al tanto los beneficios de este deporte que por ser un disciplina que se juega en equipo
fomenta el compafierismo, la amistad y ayuda al desarrollo fisico , mental y también
ayuda al estudiante a tener una buena coordinacion puesto que esto ayudara a tener

una mejor conexion entre su cuerpo y su mente, también al estimular la practica del



basquet se podra obtener excelentes deportistas que representen a la institucion

dignamente.

Los perjudicados con este analisis seran las otras disciplinas deportivas que perderan
acogida de la poblacion, que al conocer cuan favorable es este deporte en el
desarrollo fisico optaran por practicarlo con mas frecuencia aumentando la oferta y la

demanda de esta disciplina.

La poblacién debe concienciar y aceptar que al no practicar este deporte esta siendo
perjudicada en su progreso fisico, debiéndose estimular la practica de este deporte
desde tempranas edades para lograr un desarrollo fisico adecuado de las capacidades

fisicas condicionales y coordinativas.

El sistema de ensefianza aprendizaje de la institucion debe cambiar y propender en
forma equitativa la préctica de otras disciplinas deportivas dejando de lado el viejo
paradigma de que el futbol es el rey de los deportes, al principio se va observar
resistencia y reniego a los cambios que se realicen espero que poco a poco los
involucrados irdn aceptando esta reforma involucrados que poco a poco iran

aceptando esta reforma.
1.2.3 PROGNOSIS

Para realizar cualquier tipo de deporte es necesario tener la implementacion necesaria
y sobre todo estar preparado fisica y mentalmente porque hay algunos deportes como
el basquetbol que exigen al deportista dejar todo en la cancha, para ello se necesita de
un buen entrenamiento y sobre todo de una excelente coordinacién de movimientos
que son indispensables para desarrollar de una buena manera los fundamentos

mientras se esta practicando este deporte.

De persistir el problema y no desarrollar la coordinacion en los estudiantes, seran

unas personas incapaces de realizar los fundamentos de baloncesto que es la parte



primordial en este deporte, esto se evidenciara en el juego ya que no tendran dominio
del baldn, no podrén hacer un pase correctamente, no podran efectuar las paradas y
pivotes y tendrén dificultad al momento de botear el baldn, esto llevara a que el
estudiante sea relegado del grupo porque que no podria ejecutar los gestos técnicos

correctamente y no podria jugar baloncesto.
1.2.4 FORMULACION DEL PROBLEMA

¢Como incide la coordinacion en el desarrollo de los fundamentos de baloncesto de
los estudiantes del segundo afio de bachillerato del Colegio Nacional Experimental

“Salcedo™?.

1.2.5 INTERROGANTES

¢Cuéles son las causas que limitan el desarrollo de la coordinacion en los estudiantes?
¢Por gué no se da mas tiempo para la ensefianza de basquetbol en la institucion?

¢Coémo se relacionan las causas que limitan el desarrollo coordinacion con la practica

del basquetbol?

¢Para qué deben conocer los profesores y estudiantes los beneficios de la practica del

basquetbol?

¢Por gqué los padres de familia no apoyan la practica de este deporte?
1.2.6 DELIMITACION DEL OBJETO DE ESTUDIO

Campo: Entrenamiento deportivo

Area: Baloncesto



Aspecto: Coordinacion
1.2.7 DELIMITACION ESPACIAL

Esta investigacion se realizara con los estudiantes del segundo afio de bachillerato del

Colegio Nacional Experimental “Salcedo”.

1.2.8 DELIMITACION TEMPORAL

Este problema sera investigado en el periodo académico 2012-2013.
1.3 JUSTIFICACION

La investigacion es importante ya que fue realizada para detectar en qué medida
incide la coordinacién en la practica del baloncesto en los estudiantes del colegio,
analizar las causa y efectos de este problema y como influye en el en el entrenamiento

deportivo de los estudiantes.

La utilidad de este proyecto radica en poder transformar la realidad detectada con
participacion activa y decidida de todos los involucrados especialmente de la

comunidad estudiantil.

Considero que mi trabajo realizado tendra un impacto favorable en todos los
implicados ya que daremos solucion a un problema y estaré contribuyendo con el
mejoramiento del proceso de ensefianza-aprendizaje de los fundamentos de

baloncesto.

Cabe recalcar que nuestras actividades no consisten solo en ir e impartir una clase
practica a los estudiantes que si bien es cierto son parte de nuestro quehacer diario,
actualmente se investiga problemas que afectan a la poblacion demandante,

respaldados en el avance cientifico y tecnoldgico lo que exige buscar diferentes



respuestas a las situaciones que debemos desafiar para logar una verdadera

transformacion.

Los beneficiarios de este proyecto son los profesores y estudiantes del segundo afio
de bachillerato del Colegio Nacional Experimental “Salcedo”, en quienes se pretende
mejorar la capacidad de coordinacion mediante los fundamentos de baloncesto que
ayudara a los estudiantes a tener mas agilidad y destreza en sus movimientos y se

evidenciara en el momento que el estudiante este practicando este deporte.

El interés de esta investigacion es adquirir habilidades para detectar y resolver
problemas ya que en el campo deportivo no existe planificacion de proyectos esto
hace necesario desarrollar esta actividad en nuestro ambito de trabajo para lograr el

cambio en el campo deportivo y adquirir experiencia en el desarrollo de proyectos.

Para esta investigacion contamos con el apoyo de las autoridades, profesores de
cultura fisica y estudiantes quienes estan convencidos que deben cambiar su forma de
pensar, ademas la creciente competitividad obliga a que tengamos capacidad de
respuesta frente a los retos permanentes, ya que nos enfrentamos a una sociedad

cambiante que nos exige transformaciones en nuestra forma de actuar.

1.4 OBJETIVOS

1.4.1 OBJETIVO GENERAL

e Determinar como influye los fundamentos de baloncesto en la coordinacién de
los estudiantes del segundo afio de bachillerato del Colegio Nacional

Experimental “Salcedo”.
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1.4.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Analizar las causas que limitan la coordinacion de los estudiantes.

e Verificar en qué medida se aplican los fundamentos de baloncesto en los
estudiantes.

e Elaborar un programa de entrenamiento para mejorar la coordinacion mediante la

practica de los fundamentos de baloncesto.
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CAPITULO Il

MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

Revisando los documentos en la biblioteca de la Universidad Técnica de Ambato se

encontraron las siguientes investigaciones cuyos autores son:

Martinez Rojas Patricio Vicente, 2009, Tema: “La preparacién técnica en la
disciplina del basquet y su incidencia en la competitividad de los estudiantes del
tercer ciclo de la escuela Pedro Vicente Maldonado del canton Bafios en el afio
lectivo 2008-2009”

Bravo Noboa Oswaldo Johnson, 2010, Tema: “La aplicacion de los fundamentos
basicos de la disciplina de baloncesto, incide en el rendimiento deportivo de los
estudiantes de la escuela de practica docente Jorge lsaac Rovayo del canton

Bafios de Agua Santa”.

Mesias Veloz Yolanda Virginia, 2010, Tema: “El desconocimiento de los
fundamentos de baloncesto influye en el proceso competitivo de los estudiantes

del 7™ afio de educacién basica de la escuela Federico Gonzalez Suarez”.

Mariela Eugenia Vela Tubdn, 2012, Tema: “Los fundamentos basicos técnicos del
baloncesto y su incidencia en el rendimiento deportivo de personas con déficit
auditivo de los novenos afios del instituto Dr. Camilo Gallegos de la ciudad de

Ambato, provincia de Tungurahua”.

Orate Morales Sonnia Paulina, 2012, Tema: “Las técnicas y fundamentos basicos

del baloncesto y su incidencia en el desarrollo fisico de los alumnos de los octavos
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afios de educacion béasica del Colegio Nacional Mariano Benitez, del cantdén

Pelileo provincia de Tungurahua”.

El basquetbol es un deporte completo y necesario para mejorar las capacidades fisicas
de los adolescentes que en nuestro canton y en el Colegio Nacional Experimental
“Salcedo” falta de explotarlo porque es un deporte indispensable para el
perfeccionamiento fisico, ya que con la practica del basquet nos ayuda a desarrollar el
sistema 0seo y el sistema muscular que son aspectos indispensables del desarrollo
fisico, también nos ayuda a ganar coordinacién mente-cuerpo, flexibilidad y otros

aspectos como son estatura y peso.

2.2 FUNDAMENTACION

2.2.1 FUNDAMENTACION FILOSOFICA

De acuerdo con Tejedor (investigador educativo, 1986) el realismo y positivismo
l6gico son las corrientes filosoficas que adoptan los cientificos positivistas quienes
suponen que se puede obtener un conocimiento objetivo del estudio del mundo
natural y social. Para ellos las ciencias naturales y las ciencias sociales utilizan una
metodologia basica similar por emplear la misma logica y procedimientos de
investigacion similares. Desde esta perspectiva se considera que el método cientifico
es el unico y el mismo en todos los campos del saber, entendiendo que existen
maultiples realidades construidas, holisticas e interrelacidnales por el cual el estudio de
una parte influye necesariamente en el estudio de los demas. Estas realidades son
dependientes de los sujetos y sus contextos particulares, en lo referente en la relacién
sujeto objeto donde su interrelacién son inesperables, se enfatiza la relacion entre

ambos y sus implicaciones para la investigacion.
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2.2.2 FUNDAMENTACION ONTOLOGICA

Las sociedades desde sus inicios han realizado actividades fisicas como medio de
subsistencia, misma que en la actualidad se ha visto afectada por los nuevos roles que
se han presentado. El rendimiento dentro de la practica deportiva ha ido quedando en
segundo plano tanto para autoridades, entrenadores impidiendo el surgimiento de
nuevos deportistas, no es excepcion el basquet pues hasta el momento no existen
basquetbolistas de renombre que hayan representado a nuestro pais

internacionalmente, ya que solo se realizan campeonatos nacionales.

2.2.3 FUNDAMENTACION EPISTEMOLOGICA

La practica del basquetbol es necesaria e indispensable para el de la coordinacion y
otras capacidades fisicas y mentales, pues se ha comprobado que iniciando en la
practica de esta disciplina desde tempranas edades se logra desarrollar varios aspectos
fisicos como: incremento notable de talla, agilidad, rapidez de movimientos y el
desarrollo de la psicomotricidad que con un adecuado entrenamiento se ha logrado

incrementar el nivel de competitividad y una forma deportiva optima.

2.2.4 FUNDAMENTACION HEURISTICA

El desarrollo de la capacidad de coordinacion depende de la integracion de varios
elementos tales como la practica permanente del baloncesto, tener una buena
conexién entre el cuerpo y la mente que es indispensable para que el estudiante por
medio de las repeticiones de movimientos los mecanice y por lo tanto desarrolle su

coordinacion.

2.2.5 FUNDAMENTACION AXIOLOGICA

La practica del basquet desde mi punto de vista es un pilar fundamental para alcanzar

el desarrollo coordinativo requerido, ademas las personas que practican este u otro
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deporte colectivo se relacionan mejor con la sociedad pues han aprendido a trabajar

en equipo y a compartir con los demas para alcanzar un fin comun.
2.2.6 FUNDAMENTACION LEGAL
Constitucién de la republica del Ecuador

Art. 24.- Las personas tienen derecho a la recreacion y al esparcimiento, a la practica

del deporte y al tiempo libre.

Art. 27.- La educacion se centrard en el ser humano y garantizard su desarrollo
holistico, en el marco del respeto a los derechos humanos, al medio ambiente
sustentable y a la democracia; serd4 participativa, obligatoria, intercultural,
democratica, incluyente y diversa, de calidad y calidez; impulsara la equidad de
género, la justicia, la solidaridad y la paz; estimulara el sentido critico, el arte y la
cultura fisica, la iniciativa individual y comunitaria, y el desarrollo de competencias y
capacidades para crear y trabajar. La educacion es indispensable para el
conocimiento, el ejercicio de los derechos y la construccién de un pais soberano, y

constituye un eje estratégico para el desarrollo nacional.

Art. 32.- La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya realizacion se vincula
al ejercicio de otros derechos, entre ellos el derecho al agua, la alimentacion, la
educacion, la cultura fisica, el trabajo, la seguridad social, los ambientes sanos y otros
que sustentan el buen vivir. El Estado garantizard este derecho mediante politicas
econdmicas, sociales, culturales, educativas y ambientales; y el acceso permanente,
oportuno Yy sin exclusion a programas, acciones y servicios de promocion y atencion
integral de salud, salud sexual y salud reproductiva. La prestacion de los servicios de
salud se regira por los principios de equidad, universalidad, solidaridad,
interculturalidad, calidad, eficiencia, eficacia, precaucién y bioética, con enfoque de

género y generacional.
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Art. 381.- El Estado protegera, promoverd y coordinard la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara el
acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y
parroquial; auspiciard la preparacion y participacion de los deportistas en
competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y
Paraolimpicos; y fomentara la participacién de las personas con discapacidad. El
Estado garantizara los recursos y la infraestructura necesaria para estas actividades.
Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de cuentas y deberan

distribuirse de forma equitativa.
Ley Del Deporte, Educacion Fisica Y Recreacion

Art. 3.- De la préactica del deporte, educacion fisica y recreacion.- La practica del
deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre y voluntaria y constituye un
derecho fundamental y parte de la formacion integral de las personas. Serén

protegidas por todas las Funciones del Estado.

Art. 11.- De la practica del deporte, educacion fisica y recreacion.- Es derecho de las
y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacidn fisica y acceder a la recreacion,
sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion de la Republica y a la presente

Ley.

Art. 81.- De la Educacion Fisica.- La Educacién Fisica comprendera las actividades
que desarrollen las instituciones de educacion de nivel Pre-basico, basico,
bachillerato y superior, considerdndola como un &rea basica que fundamenta su
accionar en la ensefianza y perfeccionamiento de los mecanismos apropiados para la
estimulacion y desarrollo psicomotriz. Busca formar de una manera integral y

armonica al ser humano, estimulando positivamente sus capacidades fisicas,
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psicologicas, éticas e intelectuales, con la finalidad de conseguir una mejor calidad de

vida y coadyuvar al desarrollo familiar, social y productivo.

Art. 82.- De los contenidos y su aplicacion.- Los establecimientos educativos de
todos los niveles deben aplicar en sus contenidos de estudio y mallas curriculares la
catedra de educacion fisica, la misma que debera ser impartida cumpliendo una carga
horaria que permita estimular positivamente el desarrollo de las capacidades fisicas e

intelectuales, condicionales y coordinativas de los estudiantes.

Los establecimientos de educacion intercultural bilingiie desarrollaran y fortaleceran

las practicas deportivas y los juegos ancestrales.
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2.3 CATEGORIAS FUNDAMENTALES
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Grafico 2 Categorias fundamentales

Elaborado por: Cristian Tenorio
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2.3.1 CATEGORIZACION DE LA VARIABLE INDEPENDIENTE
FORMA DEPORTIVA

La forma deportiva es el estado dptimo que adquiere el deportista en cada fase de su
desarrollo deportivo y que se manifiesta en los resultados obtenidos en la
competicion. La forma deportiva es el mejor estado para la consecucion de los logros
deportivos y se adquiere mediante el proceso de entrenamiento de todos los factores

que van a estar implicados: fisicos, técnicos, tacticos y psicoldgicos.

La forma deportiva s6lo se adquiere mediante un entrenamiento progresivo y
sistematico que nos va a permitir la adaptacion biologica del cuerpo. Todo el
entrenamiento debe de desarrollarse de manera integral y armonica constituyendo asi

una unidad de todos los aspectos del deportista.

La forma deportiva estd constituida por tres fases, las cuales estan intimamente
ligadas a los periodos que comprenden el ciclo de entrenamiento deportivo. Estas
fases son:

Fase de desarrollo o adquisicion de la forma: Esta fase es muy importante, puesto
que en ella se van a desarrollar los pilares basicos sobre los cuales se va construir la
forma deportiva. Dentro de esta fase nos encontramos con dos etapas. La primera de
ellas es la creacion y desarrollo de los presupuestos de la forma deportiva, en la cual
se va a potenciar el nivel general de las capacidades funcionales del organismo,
cualidades fisicas y psicoldgicas. La segunda es la edificacion directa de la forma
deportiva, en la que se van a desarrollar los aspectos méas técnicos y especificos de

cada deporte.

Fase de conservacion o mantenimiento de la forma: Se corresponde con el estado

méaximo de la forma. La forma deportiva sigue aumentando hasta que se estabiliza,
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las cargas son especificas y maximas. Para poder alargar el mantenimiento del estado
de forma en ocasiones se producen pérdidas esporadicas de la forma y se trabaja con

entrenamientos de varias cimas.

Fase de pérdida de la forma: Esta fase se caracteriza por un rapido descenso de la
forma deportiva especifica. Esta fase también es muy importante, la pérdida es
temporal y necesaria para poder pasar al siguiente proceso de adquisicion de la forma
deportiva, el cual se va a constituir superando al anterior. En caso de no realizar esta
fase, no s6lo no se adquirira una superior sino que se puede producir un sobre-

entrenamiento y posibles lesiones.

El nivel de forma deportiva que alcanza el deportista no siempre es el mismo. Esto es
debido a que a medida que se van realizando los entrenamientos deportivos para
alcanzar la forma hace que el deportista vaya acumulando y perfeccionando cargas de
trabajo. De la misma manera, si un ciclo de forma deportiva se desarrolla
inadecuadamente, el deportista no conseguird llegar al punto dptimo de forma

deportiva.
PREPARACION FiSICA

Es esa parte del entrenamiento en la cual se trata de poner en forma fisica al
deportista, aprovechando 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.

En la actualidad, no existe ningun deporte que no necesite de la Preparacion Fisica
como instrumento fundamental para obtener el méximo rendimiento. Algunos
deportes requieren mayor trabajo fisico que otros, como por ejemplo, a nadie se le

ocurriria pensar que un jugador de futbol, de rugby o de basquetbol de primer nivel,
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no necesita un Programa trabajo de Preparacion Fisica. Pero en otros deportes, donde
el trabajo corporal no es tan intenso, creemos erroneamente que podemos prescindir

de un proceso de Preparacién del cuerpo.

Esta concepcién es logicamente equivocada, dado que hasta los deportes menos
activos fisicamente, tienen su programa de Preparacion Fisica, aunque éste sea mas

simple y menos intenso.

La Preparacion Fisica tiene 2 etapas principales:
1- La Preparacion Fisica General.

2- La Preparacion Fisica Especifica.

1- 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 practica de cualquier deporte; como asi también del desarrollo de todos los
grupos musculares, de todas las funciones organicas, sistemas energéticos y de

movimientos variados.

Mediante la Preparacion Fisica General, obtendremos las condiciones baésicas,
elementales para una posterior Preparacion Fisica Especial, debido a que algunas
cualidades desarrolladas en esta etapa, como por ejemplo la fuerza y la resistencia,
dan origen al desarrollo de otras cualidades especificas como la velocidad, la

coordinacion, la flexibilidad, la habilidad, etc.

La Preparacion Fisica General debe realizarse durante el periodo preparatorio, 0 sea,
en un etapa lo mas lejana posible al periodo de competencia, debido a que el
organismo necesita un tiempo de adaptacion al trabajo de por lo menos 4 a 8

semanas.
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Dentro de las funciones que cumple la preparacion Fisica General tenemos:

o Desarrollar, consolidar o restablecer las bases fisicas que garantizan la ejecucion
de los ejercicios especiales y competitivos.

e Transferir efectos positivos de estructuras analogas o que sirvan de base a una
determinada actividad especial.

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

o Participar activamente en el proceso de recuperacion y alejar la monotonia del
entrenamiento.

e Purificar y limpiar 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 arrastrarse del ciclo que acaba de concluir.

o Fortalecer los musculos y sistemas que la actividad especifica no contemple,
evitando el retraso del funcionamiento de determinados 6rganos o sistemas, por lo
que se debe intensificar, por ejemplo, el trabajo de planos musculares de mucha
importancia para el movimiento y que por lo general en la practica cotidiana no se
desarrollan con igual magnitud, como son los madsculos abdominales y de la
espalda.

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

e Consolidar de forma multilateral el desarrollo fisico en nifios y jovenes,
provocando una transformacion planificada de los hemiplanos (derecho-
izquierdo) con iguales dimensiones al igual que ocurre con todas las funciones
vitales de todos los sistemas (cardio-respiratorio, renal, somatico, etc.) no dejando

espacio al desarrollo parcial que implica la preparacion especial.
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El trabajo de la preparacion fisica general repercute en diferentes direcciones en el
trabajo de los 6rganos y sistemas del organismo del atleta sometido a las cargas del

trabajo fisico de diferentes magnitudes.

Como efecto inmediato, retardado o acumulativo de las cargas fisicas generales se
provocan un grupo de alteraciones bioldgicas y psicoldgicas en el organismo del

deportista.
Sistema cardiovascular

Los valores fisiologicos de su sistema cardiovascular se modifican obteniendo

patrones en su ritmo cardiaco, consumo maximo de oxigeno, frecuencia cardiaca
y respiratoria que permiten que el organismo trabaje con un menor costo
energeético.

e Aumenta el tamafio de las cavidades del corazon, por lo tanto la cantidad de
sangre en cada latido, mejorando la posibilidad de transporte de sustancias
nutritivas.

e Mejora el trabajo cardiaco, en sentido general, producto de su fortaleza, por lo
que puede impulsar la sangre a lugares méas lejos con mayor velocidad y
economia.

e Aumentan los latidos en actividad y disminuyen en reposo.

e Aumentan los vasos sanguineos (en nimero y tamafio).
Sistema respiratorio

e Aumenta la ventilacion pulmonar y el organismo se oxigena mejor.

e Disminuye la frecuencia respiratoria (nimero de respiraciones por minuto) y
aumenta la profundidad de cada respiracion.

e Aumenta la capacidad vital.
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Sistema nervioso

e Aumenta la velocidad de reaccién y la coordinacion de los movimientos.

o Favorece la eliminacion de la tension nerviosa y el stress, producido por las
intensas y extenuantes cargas, asi como la monotonia que en muchos casos
implica las largas sesiones de trabajo especiales y de la propia competencia.

« Se fortalecen las cualidades volitivas, el autocontrol y la confianza en si mismo,

que surgen ante la necesidad de enfrentarse a complejos y prolongados estimulos.
Sistema locomotor

e Los masculos ganan en resistencia, fuerza, velocidad de contraccion,
coordinacion intra e intermuscular.

e Se mejora la hipertrofia muscular, a partir de ejercicios con bajos pesos y muchas
repeticiones.

e Se incrementa la capacidad aer6bica muscular a partir del trabajo de resistencia

muscular local.
Capacidad general del organismo

e Disminuyen notablemente las enfermedades, sus mecanismos de defensa se
perfeccionan hasta limites insospechados.

e Al mejorar la salud y perfeccionar la capacidad de trabajo del deportista, permite
que cada vez se asimilen cargas de entrenamiento mas elevadas y el mecanismo
de adaptacidn se acelere, por lo que garantice sucesivamente que el atleta asimile

las cargas especiales con mayor velocidad de asimilacion y respuesta.

2- La Preparacion Fisica Especifica, se refiere al desarrollo de las cualidades

fisicas, grupos musculares, sistemas energéticos, funciones organicas, movimientos
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especiales y adecuaciones del trabajo a las necesidades particulares de una
determinada actividad deportiva.

Sin una buena Preparacion Fisica General, es casi imposible realizar una Preparacion
Fisica Especifica eficaz, debido a que ésta se basa en los presupuestos fisicos

establecidos en la Preparacion Fisica General.

La Preparacion Fisica Especifica se realiza en una etapa cercana a la competencia, e
incluso durante el periodo de competencia. Se trata de desarrollar aquellas cualidades
especiales requeridas por las técnicas y tacticas del deporte, realizando ejercicios
semejantes a los gestos y movimientos propios de la actividad que permitan adecuar
al organismo a la realidad deportiva que se practica. Aqui se desarrollan cualidades
como la coordinacién, la habilidad, el equilibrio, la velocidad, la flexibilidad, la
fuerza explosiva, etc. que nos permitan ser transferidos y aplicados a las técnicas y a

las tacticas especificas del deporte elegido, con mayor eficacia.

La Preparacion Fisica constituye una de las 5 Partes del Entrenamiento Deportivo, y

es indispensable para poder realizar todo el Proceso de Preparacion del deportista.
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CAPACIDADES FISICAS

Capacidades
fisicas

Grafico 5 Capacidades fisicas

Las capacidades fisicas basicas son condiciones internas de cada organismo,
determinadas genéticamente, que se mejoran por medio del entrenamiento
0 preparacion fisica y permiten realizar actividades motoras, ya sean soberanas o

deportivas.

Capacidades fisicas condicionales: es la fuerza del musculo en reposo. Si en vez de
un muro empujamos a una persona Estas cualidades fisicas estan desarrolladas de
forma diversa en cada persona de acuerdo con el esfuerzo que debe realizar
diariamente o en su actividad deportiva, en conjunto determinan la condicion fisica de

una persona.


http://entrenamiento/
http://física/

La flexibilidad: permite el méaximo recorrido de las articulaciones gracias a la
extensibilidad de los musculos que se insertan alrededor de cada una de ellas. Es una
capacidad hormonal que se pierde con el crecimiento. La flexibilidad de la
musculatura empieza a decrecer a partir de los 9 0 10 afos si no se trabaja sobre ella;
por eso la flexibilidad forma parte del curriculo de la Educacion Fisica, ya que si no

fuera asi supondria para los alumnos una pérdida mas rapida de esta cualidad.

La fuerza: consiste en ejercer tension para vencer una resistencia, es una capacidad
facil de mejorar. Hay distintas manifestaciones de la fuerza: si hacemos fuerza
empujando contra un muro no lo desplazaremos, o que entre las partes de los brazos y
las piernas estén grandes o remarcadas, pero nuestros musculos actGan y consumen
energia. A esto se le llama Isométrica. Con este tipo de trabajo nuestras masas
musculares se contornean porque se contraen y la consecuencia es que aumenta lo
que llamamos “tono muscular”, que, si que la desplazaremos, y se produce una
contraccion de las masas musculares que accionan a tal fin. A este trabajo se le llama

Isotonico.

La resistencia: es la capacidad de repetir y sostener durante un tiempo determinado
un esfuerzo de intensidad bastante elevada y localizada en algunos grupos

musculares.

Depende en gran parte de la fuerza de los musculos, pero también del hébito de los
grupos musculares usados prosiguiendo sus contracciones en un estado préximo a la
asfixia, pero sin alcanzar un estado tetanico. En esta forma de esfuerzo, la aportacién
del oxigeno necesario a los musculos es insuficiente. No pueden prolongar su trabajo
si no neutralizan los residuos de las reacciones quimicas de la masa muscular. El
organismo se adapta a la naturaleza del trabajo gracias a la produccion de sustancias

que impiden los excesos de acidos y mediante el aumento de sus reservas energéticas.
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La velocidad: es la capacidad de recorrer una cierta distancia en un minimo de

tiempo. Los factores que determinan la velocidad son de orden diferente:

e Muscular, en relacion con el estado de la fibra muscular, su tonicidad y
elasticidad, la constitucion intima del musculo.
e Nervio, se refiere al tiempo de reaccion de la fibra muscular a la excitacion

nerviosa.

La coordinacion mas o menos intensa de una persona es un factor importante para su

velocidad de ejecucion.
Las capacidades fisicas coordinativas:

La coordinacion, en su sentido mas amplio, consiste en disponer un conjunto de cosas
0 acciones de forma ordenada, con vistas a un objetivo comun. Segun algunos
autores, la coordinacién es "el acto de gesticular las interdependencias entre
actividades”. En otros términos coordinar implica realizar adecuadamente una tarea

motriz. Segun Dietrich Harre existen estas capacidades coordinativas:

La coordinacidn: es la capacidad que tienen los musculos esqueléticos del cuerpo de
sincronizarse bajo parametros de trayectoria y movimiento.1l El resultado de la
coordinacion motora es una accion intencional, sincrénica y sinérgica. Tales
movimientos ocurren de manera eficiente por contraccion coordinada de la
musculatura necesaria asi como el resto de los componentes de las extremidades
involucradas. La coordinacion muscular estd minimamente asociada con procesos de
integracion del sistema nervioso, el esqueleto y el control del cerebro y la médula

espinal.

La capacidad de acoplamiento o sincronizacion: Es la capacidad para coordinar

movimientos de partes del cuerpo, movimientos individuales y operaciones entre si.

30


http://muscular/
http://acoplamiento/
http://sincronización/

La capacidad de orientacion: Es la capacidad para determinar y cambiar la posicién

y el movimiento del cuerpo en el espacio y en el tiempo.

La capacidad de diferenciacién: Es la capacidad para lograr una alta exactitud y

economia fina de movimiento.

La capacidad de equilibrio: Es la capacidad del cuerpo para mantenerlo en una

posicion éptima segun las exigencias del movimiento o de la postura.

La capacidad de adaptacion: Es la capacidad para situarse adecuadamente en una

situacién motriz, implica responder de forma precisa.

La capacidad ritmica (Ritmo): Es la capacidad de comprender y registrar los
cambios dindmicos caracteristicos en una secuencia de movimiento, para llevarlos a

cabo durante la ejecucion motriz.

La capacidad de reaccion: Es la capacidad de iniciar rapidamente y de realizar de

forma adecuada acciones motoras en corto tiempo a una sefial.

Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la condicion
fisica y por lo tanto elementos esenciales para la prestacién motriz y deportiva, por
ello para mejorar el rendimiento fisico, el trabajo a desarrollar se debe basar en el
entrenamiento de las diferentes capacidades. Aungue los especialistas en actividades
fisicas y deportivas conocen e identifican multitud de denominaciones y
clasificaciones las mas extendidas son las que dividen las capacidades fisicas en:
condicionales, intermedias y coordinativas; pero en general se considera que las
cualidades fisicas basicas son: Resistencia: capacidad fisica y psiquica de soportar la
fatiga frente a esfuerzos relativamente prolongados y/o recuperacién rapida después
de dicho esfuerzo. Fuerza: capacidad neuromuscular de superar una resistencia

externa o interna gracias a la contraccion muscular, de forma estatica (fuerza
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isometrica) o dindmica (fuerza isotonica). Velocidad: capacidad de realizar acciones
motrices en el minimo tiempo posible. Flexibilidad: capacidad de extension méaxima
de un movimiento en una articulacién determinada. Todas estas cualidades fisicas
basicas tienen diferentes divisiones y componentes sobre los que debe ir dirigido el
trabajo y el entrenamiento, siempre debemos tener en cuenta que es muy dificil
realizar ejercicios en los que se trabaje puramente una capacidad Unica ya que en
cualquier actividad intervienen todas o varias de las capacidades pero normalmente
habra alguna que predomine sobre las demas, por ejemplo en un trabajo de carrera
continua durante 30 minutos sera la resistencia la capacidad fisica principal, mientras
que cuando realizamos trabajos con grandes cargas o pesos es la fuerza la que
predomina y en aquellas acciones realizadas con alta frecuencia de movimientos seria
la velocidad el componente destacado. Por lo tanto la mejora de la forma fisica se

deberé al trabajo de preparacion fisica.
LA COORDINACION
Introduccion

Siempre ha existido una cierta confusion a la hora de encuadrar y denominar la
coordinacion, ya que muchos autores hablan de “Destrezas”, otros
como Bouchard, hablaban de “Cualidades Perceptivo-cinéticas” y para otros, se decia

que pertenecian al grupo de las “Cualidades Motrices™.

Las Cualidades Motrices son aquellos componentes responsables de los mecanismos
de control del movimiento. Es un concepto intimamente relacionado con el de
habilidad motriz, definida como capacidad de movimiento adquirida con el
aprendizaje. La habilidad motriz corresponde a modelos de movimiento que se
producen sobre la base de todos los componentes cuantitativos y cualitativos. Es la
habilidad motriz un instrumento de desarrollo de las cualidades motrices. Cuantas

mas habilidades aprendamos, mejor desarrollaremos dichas cualidades.
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Esta denominacion es la que mas se acerca a la reflejada en el Decreto 105/1992, més
concretamente, dentro del bloque de Conocimiento y Desarrollo Corporal, en el
apartado de Educacion Fisica de Base. De esta manera, podemos observar la gran

importancia que tiene el desarrollo de la coordinacion para el movimiento del cuerpo.
Coordinacién: concepto y actividades para su desarrollo

La coordinacién motriz es uno de los elementos cualitativos del movimiento, que va a
depender del grado de desarrollo del S.N.C., del potencial genético de los alumnos
para controlar el movimiento y los estimulos, y como no, de las experiencias y

aprendizajes motores que hayan adquirido en las etapas anteriores.
Concepto de coordinacion

La coordinacién es una capacidad motriz tan amplia que admite una gran pluralidad
de conceptos. Entre diversos autores que han definido la coordinacion, vamos a

destacar a:

e Castafier y Camerino (1991): un movimiento es coordinado cuando se ajusta a los
criterios de precision, eficacia, economia y armonia.

« Alvarez del Villar (recogido en Contreras, 1998): la coordinacion es la capacidad
neuromuscular de ajustar con precision lo querido y pensado de acuerdo con la
imagen fijada por la inteligencia motriz a la necesidad del movimiento.

e Jiménez y Jiménez (2002): es aquella capacidad del cuerpo para unificar el
trabajo de diversos musculos, con la intencion de realizar unas determinadas

acciones.
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Componentes de la coordinacion

La Coordinacion es una cualidad multifactorial, por lo que sus componentes son

variados y quizés confusos:

e La Fuerza
e El Equilibrio
e LaAgilidad

e La Concentracion

e La Flexibilidad

e La Vision Periférica

e El Control (calidad-cantidad)

Facilidad de dejar fluir el movimiento, facilidad de ideacién, facilidad de dominio del

tono muscular.

Caracteristicas cinéticas basicas de la coordinacion

Precision de movimientos (Equilibrio en la dimension espacial).

Economia de movimientos (Equilibrio en la dimensién energética).

Fluidez de movimiento (Equilibrio en la dimension temporal).

Elasticidad del movimiento (Equilibrio de las fuerzas musculares de tension y freno).
Regulacion de la tension (Relajacion y tono).

Aislamiento del movimiento (independencia muscular).

Adaptacion del movimiento (Equilibrio de la regulacion. Cambios sobre la marcha

del movimiento).
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Tipos de coordinacion. Clasificacion

Tras realizar un andlisis de varias propuestas de autores como Le Boulch (1997),
Gutiérrez (1991), Contreras (1998), Escobar (2004), vamos a concretar una

clasificacion general sobre la Coordinacion, en funcion de dos aspectos importantes:

En funcidn de si interviene el cuerpo en su totalidad, en la accién motriz o una

parte determinada, podemos observar dos grandes tendencias:

e Coordinacion Dinamica general: es el buen funcionamiento existente entre el
S.N.C. y la musculatura esquelética en movimiento. Se caracteriza porque hay
una gran participacion muscular.

« Coordinacion Oculo-Segmentaria: es el lazo entre el campo visual y la
motricidad fina de cualquier segmento del cuerpo. Puede ser éculo-

manual y éculo-pédica.

En funcion de la relacién muscular, bien sea interna o externa, la coordinacion

puede ser:

La coordinacién muscular o motoraes la capacidad que tienen los muasculos
esqueléticos del cuerpo de sincronizarse bajo pardmetros de trayectoria
y movimiento. El resultado de la coordinacion motora es una accién intencional,
sincrénica y sinérgica. Tales movimientos ocurren de manera eficiente por
contraccion coordinada de la musculatura necesaria asi como el resto de los
componentes de las extremidades involucradas. La coordinacién muscular esta
minimamente asociada con procesos de integracién del sistema nervioso,

el esqueleto y el control del cerebro y la médula espinal.

El cerebelo regula la informacién sensitiva que llega del cuerpo, coordinandola

con estimulos procedentes del cerebro, lo que permite realizar movimientos finos y
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precisos. Junto a esta coordinacion de movimientos, el cerebelo regula y controla

el tono muscular.

e Coordinacion Intermuscular (externa): referida a la participacion adecuada de
todos los musculos que se encuentran involucrados en el movimiento.
e Coordinacion Intramuscular (interna): es la capacidad del propio musculo para

contraerse eficazmente.

Factores que intervienen en la coordinacion

La coordinacion va a influir de forma decisiva sobre la velocidad y la calidad de los
procesos de aprendizajes de destrezas y técnicas especificas, que mas tarde haran su
aparicion en el mundo escolar. Es por ello que la coordinacion es una cualidad
neuromuscular intimamente ligada con el aprendizaje y que esta determinada, sobre

todo, por factores genéticos.

A continuacién, vamos a sefalar aquellos factores que determinan la

coordinacion:

e Lavelocidad de ejecucion.

e Los cambios de direccion y sentido.

e El grado de entrenamiento.

o Laaltura del centro de gravedad.

e Laduracion del ejercicio.

e Las cualidades psiquicas del individuo.

« Nivel de condicion fisica.

o Laelasticidad de musculos, tendones y ligamentos.
e Tamafo de los objetos (si son utilizados).
e La herencia.

e Laedad.
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El grado de fatiga.

La tension nerviosa.
Memoria motriz.
Comprensién de movimiento.

Reproduccion de movimiento.

Proceso evolutivo de la coordinacion

12 Infancia (0-3 afios): Se adquiere la suficiente madurez nerviosa y muscular
como para asumir las tareas de manejo del propio cuerpo. La mayoria de las
coordinaciones son globales, aunque ya comienzan las primeras coordinaciones
6culo-manuales al coger objetos. Entre los 18-24 meses, se aprecia un mayor
desarrollo pudiendo abrir y cerrar puertas, ponerse los zapatos, lavarse, etc.
(Trigueros y Rivera, 1991).

Educacion Infantil (3-6 afios): El repertorio de posibilidades crece con los
estimulos que le llegan al nifio. Las acciones coordinadas dependeran de la
adquisicién de un perfecto esquema corporal y del conocimiento y control del
propio cuerpo. La actitud ludica propia de estas edades es protagonista por
excelencia de la formacidn tanto motriz como cognitiva y hacen que las formas
motoras se vayan enriqueciendo y complicando.

Educacion Primaria (6-12 afios): Se determina el desarrollo del sistema nervioso
y, por tanto, los factores neuro-sensoriales de la coordinacion, de ahi que sea la
etapa ideal para la adquisicion de experiencias motrices. La mala aptitud de
retencion motriz en el primer ciclo y parte del segundo exige en estas edades una
profundizacion del aprendizaje a partir de la repeticion de los ejercicios,
contribuyendo de esta manera a la automatizacion del movimiento. Al final del
segundo ciclo y todo el tercer ciclo, debido al desarrollo sensitivo y cognitivo, se
refleja una buena capacidad perceptiva y de observacion. Los ajustes motores son

muy eficaces.
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e Educacion Secundaria y Bachillerato (12-18 afios): Desde comienzos de la
pubertad hasta finales de la adolescencia, tiene lugar la maduracion sexual y un
crecimiento general del cuerpo, esto conllevara un retroceso en la coordinacion de
los movimientos. Mas tarde, la coordinacién mejorara en funcién de la mejora de

las cualidades fisicas.
Evaluacion de la coordinacion

Siguiendo a Picg y Vayer (1977), vamos a evaluar la Coordinacion general y 6culo-
segmentaria basandonos en el Examen Psicomotor que estos autores proponen.
Teniendo en cuenta las dos etapas que distinguen en la evaluacién de la
psicomotricidad: la 12 etapa (2 a 6 afios) y la 22 etapa (6-12 afos), algunas de las

pruebas que se pueden utilizar, son:
Coordinacién Dindmica General
2-6 afios:

e Con los ojos abiertos recorrer 2 m en linea recta, poniendo alternativamente el

talon de un pie contra la punta del otro.
6-12 afos:

e Posicion de pie, una rodilla flexionada en angulo recto, brazos a lo largo del
cuerpo, impulsar por el suelo una caja de cerillas durante 5 m.
e Salto al aire flexionando las rodillas para tocar los talones por de tras con las

manaos.
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Coordinacion dculo-segmentaria
2-6 afios:

e Seguir un laberinto con una linea continua en 80” con la mano dominante y 85”

con la otra.
6-12 afios:

e Con una pelota de goma, dar a un blanco de 25x25 cm situado a 1,5 m de
distancia, con ambas manos.

¢ Recibir una pelota lanzada desde 3 m con una mano (Alternamos).

Otro instrumento muy utilizado para evaluar la coordinacion general el es Test
perceptivo-motor de Survey (citado por Picq y Vayer, 1977). En él se pide al sujeto
que camine hacia delante, atras, de lado, que salte sobre un pie, sobre el otro... que

imite determinados movimientos, etc.

Ademas de las pruebas ya mencionadas, seria conveniente utilizar mas instrumentos
para llevar a cabo una evaluacion méas exhaustiva de la coordinacion 6culo-
segmentaria, ya que el uso de lapiz y papel en la escuela ponen de manifiesto la
necesidad de una correcta coordinaciéon viso-manual, especialmente en la escritura.

Algunos de esos instrumentos (citados por Mariscal), podrian ser:

o Lista de control de conductas perceptivo-motrices de Cratty.

e Test de Coordinacion ojo-mano de Frostig.
Actividades para su desarrollo

Lo realmente educativo en estas actividades no es la rapidez ni cantidad de ejercicios

realizados, sino la calidad del trabajo efectuado. Es mucho mas importante el tanteo
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del alumno/a para resolver el problema que se le propone que los resultados obtenidos
en el mismo. El maestro/a debe ser un gran colaborador del nifio/a facilitando las
condiciones adecuadas para que éste viva sus propias experiencias a través del ensayo

y error.

Siguiendo a Castafier y Camerino (1991), Gutiérrez (1991), Le Boulch (1997), y
Trigueros y Rivera (1991), citaremos algunas de las posibles actividades para el

desarrollo de la Coordinacion:
Coordinacion dinamica general

o Desplazamientos variados (pata coja, cuadrupedia, reptar, trepar, etc.) con o sin
implementos (patines, bicicletas...).

« Saltos de todo tipo: pies juntos, sobre un pie, alternativos, ritmicos, etc.

o Gestos naturales: tirar, transportar, empujar, levantar, etc.

« Ejercicios de oposicion con el compafiero o en grupos.

o Actividades ritmicas: bailes populares, modernos, canciones bailadas, danzas.

Todas estas actividades tipo se pueden realizar utilizando diferentes direcciones,
velocidades, ritmos, combinaciones, etc., 0 con una gran variedad de materiales

complementarios como cuerdas, gomas elésticas, colchonetas, picas, aros, etc.

Ademas, cualquier Juego en el que exista desplazamiento y una gran intervencion

muscular, favorecerd el desarrollo de la Coordinacion General, por ejemplo:

e “Mueve tu cuerpo”. ;De cuantas formas puedes saltar y, a la vez, mover los
brazos? ¢Puedes hacer el movimiento contrario de las piernas con los brazos?

e “El robot”. Andar adelantando el brazo del mismo lado del pie que avanza.
¢Quién es capaz de correr de esa forma? ;Y hacia atrds? ;De qué otra forma te

puedes desplazar mientras los brazos hacen movimientos contrarios?
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e “El globista”. ;De cuantas formas podemos llevar un globo sin ayuda de las

manos? ;Cuantos puedes llevar a la vez? ¢y por parejas sin utilizar las manos?
Coordinacion dculo-segmentaria

e Lanzamientos variados: con una mano, con la otra, con las dos, con un pie.

e Golpeos con diferentes partes del cuerpo: cabeza, rodillas, hombros, codos.

o Diferentes formas de recepcionar: con una mano, con las dos, con los pies, con las
piernas.

« Saltos sobre obstaculos, objetos y similares (ajuste viso-motor).

Es evidente que surgirdn multiples actividades si variamos las condiciones de
ejecucion en funcién de las distancias, alturas, trayectorias, si se realizan con o sin
desplazamiento, con o sin obstaculos, o si utilizamos materiales (pelotas de diferente
tamafio y peso, globos, discos voladores, raquetas, etc.). En definitiva, todos
aquellos Juegos en los que intervenga algin segmento corporal, mejoraran el

desarrollo de la Coordinacion 6culo-segmentaria, por ejemplo:

e “Pies quietos”. Juego en grupo en el que se trabaja los lanzamientos y las
recepciones de forma estatica.

e “El quema”. Juego en grupo en el que se trabaja los lanzamientos y las
recepciones de forma mas precisa y en movimiento.

e “Bota, bota las pelotas”. ;Puedes botar dos balones a la vez? ;De cuéntas
formas? ;Y en desplazamiento? ;En cuantas direcciones? ;Y con dos balones de

distinto tamafio?
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2.3.2 CATEGORIZACION DE LA VARIABLE DEPENDIENTE
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

El rendimiento deportivo es un fendmeno complejo que para ser abordado con
garantias exige un tratamiento interdisciplinar. En el entrenamiento deportivo, en la
actualidad, se hace necesario integrar los aportes procedentes de diversas areas de
conocimiento como la fisiologia, la psicologia, la teoria y practica del entrenamiento,

la nutricion, etc.

El rapido avance de la investigacién aplicada al entrenamiento deportivo hace
necesaria la revision de los fundamentos que sustentan los modelos actuales de

planificacién y entrenamiento.

Por otra parte, cada modalidad deportiva demanda la aplicacion de métodos de
entrenamiento especificos o la adaptacion de los ya existentes a las demandas
fisiologicas y funcionales que plantea cada deporte. En este sentido, se tiende cada
vez mas a aplicacion de los sistemas de entrenamiento en los espacios deportivos

especificos.

En alto rendimiento se somete a los deportistas a cargas de entrenamiento cada vez
mas grandes. Esto exige al técnico deportivo conocer qué efectos producen estas
cargas en el organismo de los deportistas a los que dirige, como ha de secuenciarlas,
qué periodos de descanso debe dejar entre las diversas cargas, que métodos de
entrenamiento se adaptan mejor a las caracteristicas de cada deportista y van a
favorecer en mayor medida la consecucion de los objetivos que se planteen. En
definitiva, el técnico del deporte tiene la obligacion moral de conocer las diversas

novedades que van surgiendo con respecto al entrenamiento deportivo.
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En los deportes de equipo ha venido siendo habitual la aplicacion de métodos de
entrenamiento inspirados en modelos derivados del atletismo, que ha sido el primer

deporte en utilizar criterios l6gicos de entrenamiento.

Sin embargo, recientemente en algunas modalidades deportivas se han empezado a
aplicar métodos de entrenamiento especificos, primero de forma intuitiva y
fragmentaria, mas tarde basandose en el analisis de las demandas fisiologicas y
funcionales que plantean a los jugadores las diversas modalidades deportivas, y en las

acciones de juego determinadas mediante analisis por medio del video.

La preparacion fisica especifica avanza poco a poco convirtiéndose en una realidad
para algunos deportes, pero aun lejos de consolidarse en los diversas modalidades
deportivas. Por otra parte, el problema de la falta de especificidad en la preparacion
fisica preocupa mas en los deportes de equipo, dado que la estrategia colectiva
supone un conjunto de variables dificilmente controlables por medio de los sistemas
de entrenamiento clasicos. Se hace necesario profundizar en la preparacion fisica de
estas modalidades deportivas, y para ello es preciso conocer mejor sus esfuerzos y las

alternativas de juego.

Un aspecto que hoy dia es imprescindible es el dominio de protocolos de control del
entrenamiento, asi como el conocimiento de metodologias de valoracion de la accion
de juego. A través de estos dominios el preparador fisico serd capaz de comprobar el
efecto y evolucién del entrenamiento, individualizarlo, y conocer los posibles rasgos

de especificidad que contiene un deporte.

Para citar un ejemplo voy a describir un programa de entrenamiento de fatbol que se
desarrolla en el ITESM Campus Ciudad Juarez, México. El cual se divide en cuatro

aspectos:
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Fisico

Resistencia: Donde se desarrolla un amplio trabajo de resistencia aerdébica y
anaerobia.

Velocidad: Este aspecto se trabaja en trabajos para mejorar la velocidad de
reaccion, la velocidad de anticipacion y la velocidad de movimiento ciclico y
aciclico.

Fuerza: Donde se destacan Fuerza explosiva y fuerza maxima.

Flexibilidad: Movilidad articular pasiva por un lado y movilidad activa por el
otro, este Ultimo esté relacionado directamente con la fuerza.

Coordinacion: Direccion motriz, Combinacion motora, Agilidad y Habilidad son

los cuatro puntos que lo componen

Técnico

Practica con pelota, que implica todo lo que es pases, definicion, recepcion, con
todas las partes del cuerpo que permite el reglamento
Técnica sin pelota, posicionamiento en la cancha, marca, desmarcarse, lucha por

el baldn, etc.

TActico

Planificacion
Preparacion
Organizacion de partido
Obijetivos

Anédlisis

Aula

44



Mental

e Motivacion
e Cualidades psiquicas
e Proyeccion de videos

Para el Instituto es muy importante permitir al atleta un entrenamiento adecuado en
intensidad y progresion en altura, siendo sus beneficios actualmente reconocidos y

avalados por las investigaciones realizadas por la medicina deportiva.
PREPARACION TECNICA
Introduccion.

En los ultimos tiempos se aprecia un trabajo sistematico en la preparacion de los
atletas escolares, pero durante las competencias, se puede apreciar poca efectividad y
calidad en las acciones durante el enfrentamiento competitivo, esto nos hace pensar
que existe debilidad en la formacion de los habitos y habilidades técnicas segun los
programas de ensefianza, los cuales no han sido tratados con el rigor metodoldgico
que requiere este proceso pedagdgico. Debido a la importancia de la técnica en el
deporte como componente esencial de la preparacion deportiva, es preciso reflexionar
sobre este factor en aras de posibilitarle al atleta el nivel de desarrollo de los
elementos técnicos necesarios para la consecucion al rendimiento previsto en la

competencia.

Hoy en dia los grandes resultados deportivos, son posibles solamente a base de una
preparacion completa, de un entrenamiento integral de muchos afios, que lleva
implicito factores fisicos, técnicos, tacticos, psicoldgicos, intelectuales entre otros. En
el deporte no hay milagros ni los grandes atletas surgen de la nada. Detras de ellos se

encuentra una preparacion metodica, continua, siempre planeada y bien pensada.
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Por tal motivo la esencia del dominio técnico-tactico sobre los deméas competidores

radica en las posibilidades del entrenador o profesor refiriéndonos a categorias

inferiores, de utilizar en forma éptima y racional los principales métodos y medios

para el aprendizaje y perfeccionamiento técnico -tactico de los atletas.

Teniendo en cuenta lo expresado anteriormente, es oportuno recordar algunas reglas

generales para el proceso de ensefianza y aprendizaje a todos los niveles, ellos son:

Acercar la ensefianza técnica cada vez méas a la competencia, en correspondencia
directa a las potencialidades de las capacidades fisicas motoras.

Todo lo que se trasmita debe ser consolidado hasta su automatizacién
competitiva.

Formar y educar los diferentes rasgos de la personalidad y los valores éticos
deportivos en correspondencia con nuestra sociedad.

Unir la ensefianza técnica a un fundamento, lo antes posible a las acciones

tacticas.

Esto significa que el atleta que mejor aprenda y aplique en el combate la técnica, sera

entre otros aspectos, el que en mejores condiciones estara de alcanzar la victoria.

Para que estas reglas se puedan integrar durante el proceso instruccion, es necesario:

Conocer con exactitud las caracteristicas morfo-biomecénicas de cada
fundamento de la técnica del deporte en cuestion.

Organizar, seleccionar y actualizar constantemente los ejercicios a utilizar.
Utilizar las potencialidades técnica-tactica y fisicas siempre en unidad indivisible
y dependiente del nivel de desarrollo del atleta, considerando las metas de corto y
largo plazo.

Tener conocimiento tedrico-practico, tanto de los principios didacticos de la

ensefianza, como también de las leyes y principios del entrenamiento deportivo.
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e Conocer las caracteristicas psicoldgicas y pedagdgicas de las diferentes edades.
e Aplicacion correcta de los métodos para el desarrollo de las capacidades fisicas
motoras (condicionales y coordinativas) y de los medios apropiados para su

incremento.

Desarrollo.

La ensefianza de la técnica deportiva y su perfeccionamiento.

La ensefianza de la técnica deportiva y su perfeccionamiento constituyen una parte
importante de la preparacion del deportista. Durante la etapa de ensefianza se
resuelven algunas tareas del dominio de una técnica como son: una adecuada
estructura de los movimientos, su realizacion sin tensiones innecesarias, el
despliegue de los mayores esfuerzos posibles, la autorrealizacién de los principales
procedimientos en la coordinacion; todo esto puede lograrse siguiendo una
metodologia construida sobre bases generales la cual ofrecemos a continuacién. La
creacion de representaciones sobre la técnica estudiada; el dominio préctico de las
acciones y los movimientos apropiados, la valoracién de lo realizado, la

determinacion de los errores y su eliminacion.

En la etapa de perfeccionamiento; se resuelven las tareas de la anterior elevacion de
la maestria deportiva a costa de perfeccion de los detalles técnicos, de la
mecanizacion de ciertos movimientos y del continuo desarrollo de la técnica
deportiva, es un componente importante en todas las facetas de la actividad deportiva
y en el desarrollo del rendimiento. En muchos deportes incluso llega a tener un papel

recesivo para la consecucion de grandes éxitos.

En sus obras muchos autores, definen como técnica deportiva:
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Fieldler.M (1986) ~ Un procedimiento racional o sea, eficaz y econdémico para

alcanzar grandes rendimientos deportivos.””

Matveed.L (1983) ~ Modelo ideal de la accion de competicion, elaborado en base a

la experiencia préctica o tedricamente. ~* (31, 122. 126).

Dikchkov.V.M (1967 citado por Haroc (1983) ~“ Es un sistema especial de
movimientos simultaneos y sucesivos orientados hacia una organizacion racional de
interacciones de fuerzas internas y externas que influyen en el atleta con el objetivo
de aprovechar total y efectivamente estas fuerzas para alcanzar altos resultados en el
deporte.” (3).

Donskoi (1971) *" Es la forma de la accion motora, en la actividad deportiva, dirigida

al logro de un alto resultado.” (12)

Ozolin N.G (1970) ° Modo mas racional y efectivo posible de realizacion de los

ejercicios.”” (36)

Grosser/ Neumair (1990) ~ EI modelo ideal de un movimiento relativo a la disciplina
deportiva.” (21)

Partiendo de los conceptos citados anteriormente por eminentes investigadores en la
esfera de la teoria y metodologia del entrenamiento deportivo, hemos querido dar

como definicién de de técnica deportiva, la siguiente:

“"Conjunto de acciones motoras eficaces y especializadas dentro del proceso de
preparacion del deportista, propio en cada deporte, con el proposito de obtener

resultados relevantes en las competencias™ .
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Metodologia de la ensefianza de la técnica deportiva

En el proceso de ensefianza de la técnica deportiva se aplican varios métodos

pedagogicos entre ellos podemos mencionar:

La utilizacion de la palabra, los que garantizan lo evidente y la ayuda directa, entre
otros, pero la tarea fundamental de los métodos consiste en crear en los participantes
una representacion motora correcta, clara y precisa, y ayudar a dominar el

movimiento y transformarlo mediante las realizaciones practicas.

Ninguno de los métodos existentes, a pesar de sus aspectos positivos, puede por si
solo garantizar totalmente una ensefianza rapida y efectiva de la técnica deportiva.
Por tal motivo, en la practica, se emplean varios métodos en el proceso de intuicién
con la finalidad de que unos complementen a los otros, en dependencia de las
particularidades individuales de los alumnos, la complejidad de la técnica, de las
condiciones del area de trabajo, etc. En los comienzos de la ensefianza sucede con
frecuencia que nos preguntemos por donde empezar, si por las demostraciones o por
las explicaciones. A fin de lograr una relacion més activa y consciente hacia la
ensefianza se recomienda primero, brindar conocimiento al alumno sobre el deporte
que se trate, de la influencia de los ejercicios sobre el organismo del deportista, entre
otros aspectos. Ya cuando vaya a ensefiar los primeros ejercicios se les pueden
mostrar, en el caso que no sean dificiles, pero cuando se trate de la ensefianza de un
ejercicio y después mostrarlo, una vez que conoce el ejercicio ensefiado, el alumno
debe repetirlo mentalmente varias veces Yy después tratar de reproducirlo

practicamente.

La ensefianza de las diferentes actividades fisicas y deportivas que estan implicitas en
los programas de educacion fisica, se enmarca en un proceso pedagogico que como

tal esta planificado, sistematizado y demanda una direccion metodoldgica.
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Al referirnos al proceso de ensefianza en educacion fisica y el deporte, se debe tener
en cuenta la interaccién constante que existe entre los tres componentes
fundamentales de este proceso, los cuales son: materia de ensefianza, accion de

ensefianza y la accion de aprender.

La materia de ensefianza esté relacionada fundamentalmente con el maestro, es decir,
en este caso con las actividades fisicas que imparte a sus alumnos y la accion de

direccion de la actividad.

La accion de ensefiar es aquella en la cual el maestro actia como mediador entre el

alumno y el contenido de la ensefianza.

La accion de aprender es el proceso donde el alumno asimila la materia o contenido

de la ensefanza.

La accion interrelacionada de estos procesos constituye el denominado proceso de

ensefianza-aprendizaje.

Métodos mas utilizados en el proceso de la ensefianza de la técnica deportiva.

Muy variadas son las clasificaciones y los criterios tecnoldgicos en cuanto a los
métodos de ensefianza. Para facilitar la comprension de este importante tema,
utilizaremos una clasificacion sencilla y ampliamente divulgada en la Educacion

Fisica: métodos visuales, orales y métodos practicos.

Aunque cada uno de ellos tienen su funcion especifica, estdn estrechamente
relacionados en el proceso de la ensefianza de la Educacién Fisica. En la practica son
pocos los casos en que los distintos métodos se aplican en forma aislada. Los
métodos practicos generalmente son asistidos de métodos visuales y orales. El éxito
depende de lo racional de la combinacion de los mismos con todos los demas

aspectos de la influencia pedagdgica.
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Meétodos orales y visuales. La explicaciony la demostracion

La funcién de la palabra en proceso de ensefianza de la Educacion Fisica es muy
variada; por medio de la palabra se trasmiten los conocimientos, se activan y emplean
las prescripciones, se plantean las tareas, se forma una actitud hacia ellas y se dirige

el proceso de su cumplimiento.
Los métodos visuales

Consisten en la observacién directa o indirecta de la tarea motivo de estudio. Como
observacién directa tenemos la demostracion del ejercicio a través del maestro y

como indirecta la presentacion de fotos, laminas y diapositivas.
La explicacion

Es uno de los métodos mas difundidos de la palabra, en la esfera de la Educacion
Fisica. Consiste en la descripcion oral de los procesos o también en la explicacion
verbal de las acciones motoras. La explicacion tiene dos formas fundamentales, que

son: la descripcién corta y la explicacion amplia, detallada.

La primera forma se aplica generalmente para dar a conocer los nuevos ejercicios o la
nueva actividad, y la segunda forma se emplea para describir con detenimiento, los

ejercicios que se encomiendan a los educandos.

Las explicaciones deben realizarse en uno y otro caso con la terminologia asequible
gue no provoquen indecisiones en los alumnos para que puedan realizar los ejercicios

sin dificultad.

Es importante sefialar que existen explicaciones complementarias que acompafian la
demostracion cuando se ejecutan los ejercicios y se enfatiza en acentuar o en corregir

uno u otro aspecto del movimiento.
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La observacion indirecta de materiales filmicos, graficos, diagramas, esquemas y
otros, pueden ser utilizados en ayudar en gran medida a los educandos, hacia un
andlisis previo del ejercicio y, asi tener una imagen méas exacta del movimiento que

posteriormente deben realizar.

Aunque en los primeros grados de nuestra escuela es poco comun la utilizacion de
este método en necesario que cuando se vaya a aplicar el mismo, se tenga en cuenta
los diferentes materiales no lleven implicitos imagenes que causen confusion en los

educandos.
La demostracion

Consiste en la influencia directa a través de los primeros sistemas de sefiales y la
creacion de imagenes concretas de la realidad, o sea, que cuando se realicen las
demostraciones por parte del maestro estas lleven implicitas los movimientos desde el
mas sencillo hasta lo mas complejo, de lo féacil a lo dificil, de lo conocido a lo
desconocido. Esto debe realizarse de una forma gradual y ascendente, de acuerdo con
las exigencias de los contenidos de cada programa. Se debe tener en cuenta, ademas,
la interrelacion que existe entre la explicacion y la demostracion ya que, de acuerdo a
la correcta aplicacion de las mismas, dependera, en gran medida, que los alumnos

capten o interioricen el movimiento indicado.
Métodos précticos

Los métodos practicos dependen de las particularidades del deporte, de la actividad
concreta, de la clase y las caracteristicas de los alumnos, en cuanto a edad, sexo, asi

como el nivel de preparacion que poseen.

Este tipo de método consiste en la realizacion de un ejercicio determinado y la

repeticion del mismo, cuando se crea oportuno, ya que existen acciones que por sus
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caracteristicas, es necesario repetirla para que los alumnos capten dicha accion. Hay
ocasiones en que es suficiente una sola demostracion o ejecucién del ejercicio, pero
en otras, se debe realizar mas de una demostracion. EIl fortalecimiento de las
acciones motoras se produce a través de la practica sistematica de las mismas, las
cuales deben ser clasificadas y dirigidas por el maestro, durante la clase. Cuando se
realizan las repeticiones, las acciones motoras se hacen habituales y cada vez hay que
pensar menos en las formas de realizar una u otra accion. La fijacion de la tension que
han sido suficientemente pensados y realizados en menor y todo conlleva a la

automatizacion de los movimientos, paulatinamente.

El estereotipo dindmico se crea como consecuencia del perfeccionamiento de las
acciones motoras, que en lo sucesivo se afianza y se hace mas preciso en aquellos
movimientos que se repiten sin variar su estructura. Las repeticiones estereotipadas
de la accion motora originan la formacion del h&bito motor cuando, al realizar la
repeticion no se efectlan cambios importantes en la estructura del movimiento y la

accion se ejecuta en las mismas condiciones.

En el perfeccionamiento de las acciones motoras se utilizan diferentes formas de
ejercitacion como son: la repeticion estandar o diferente condiciones variables, el

juego y las competencias.

Algunas acciones motoras se perfeccionan de una forma mas rapida que otras, ya que
dependen de las condiciones de las mismas. Unas acciones se caracterizan por la
exigencia que se plantea en la precision del movimiento en el espacio, sin una
limitacidn del tiempo. (Por ejemplo, cuando el educando tiene que saltar un obstaculo

determinado, o realizar un lanzamiento libre a distancia).

Otras acciones se caracterizan por las rigidas limitaciones de los movimientos en el
tiempo. El juego es otro de los factores que contribuyen al perfeccionamiento de las

acciones motoras; como se sabe esta actividad lleva implicito una riqueza de
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movimientos que deben ser aprovechados para perfeccionar las diferentes habilidades

motoras que se pueden desarrollar, a través de su ejecucion.
Los habitos motores y sus particularidades.

Segun Sechevov: | (1901) y Orbeli, L. A. (1945), Citados por Ozolin (1970). Desde
su nacimiento el hombre dispone de mecanismos neuromusculares para crear y
coordinar sus movimientos. Sin embargo; domina los movimientos voluntarios como

resultado del aprendizaje, cuya necesidad vine dada por las exigencias vitales.

El propio Ozolin (1970) por otra parte concibe, que el dominio de la técnica deportiva

se realiza en el proceso de aprendizaje segun el esquema siguiente:
1- Creacion de las representaciones motoras en el deportista.
2- Los intentos para realizar practicamente la accion motora.

3- Adquisicion de los conocimientos por medio de las repeticiones de lo estudiado;

hasta convertirse en un habito motor.

La técnica de los movimientos elementales se obtiene; normalmente, siguiendo ese
esquema. Durante la ensefianza de los movimientos complejos hace falta regresar una
y otra vez a la creacion de representaciones motoras, adquirir conocimientos, vincular

entre si los elementos ya fijados.
BALONCESTO

El baloncesto, basquetbol o basquetbol es un deporte de equipo que se puede
desarrollar tanto en pista cubierta como en descubierta, en el que dos conjuntos de

cinco jugadores cada uno, intentan anotar puntos, también llamados canastas o dobles
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y/o triples introduciendo un balon en un aro colocado a 3,05 metros del suelo del que
cuelga una red, lo que le da un aspecto de cesta o canasta.

Es conocido por las Federaciones Nacionales como baloncesto en los paises
del Caribe y en Espafia, como basquetbol o basquetbol en la mayoria de paises
de Sudamérica y México, y como basquetbol o basquet en la Argentina y Perd, por la

castellanizacion de su nombre original en inglés: basketball.

Fue inventado por James Naismith, un profesor de educacion fisica, en diciembre
de 1891 en la YMCA de Springfield, Massachusetts, Estados Unidos. Se juega con
dos equipos de cinco personas, durante 4 periodos o cuartos de 10 (FIBA) o 12
(NBA) minutos cada uno. Al finalizar el segundo cuarto, se realiza un descanso,
normalmente de 15 a 20 minutos segun la reglamentacion propia del campeonato al

cual el partido pertenezca.

También existe una modalidad, fundamentalmente para minusvalidos, en la que se
juega en silla de ruedas (baloncesto en silla de ruedas), practicamente con las mismas

normas que el baloncesto habitual.
Historia del baloncesto

El baloncesto nacio como una respuesta a la necesidad de realizar alguna actividad
deportiva durante el invierno, en la escuela de YMCA en Massachusetts. Al profesor

de la Universidad de Illinois (Massachusetts) James Naismith , (un profesor de

educacion fisica) le fue encargada la misién, en 1891, de idear un deporte que e
pudiera jugar bajo techo, pues los inviernos en esa zona dificultaban la realizacion de

alguna actividad al aire libre.

Naismith analiz6 las actividades deportivas que se practicaban en la época, cuya

caracteristica predominante era la fuerza o el contacto fisico, y pensd en algo
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suficientemente activo, que requiriese mas destreza que fuerza y que no tuviese
mucho contacto fisico. El canadiense recordd un antiguo juego de su infancia
denominado "duck on a rock" (El pato sobre una roca), que consistia en intentar
alcanzar un objeto colocado sobre una roca lanzandole una piedra. Naismith pidié al
encargado del colegio unas cajas de 50 cm. de longitud pero lo Unico que le consiguio
fueron unas canastas de melocotones, que mand6 colgar en las barandillas de la

galeria superior que rodeaba el gimnasio, a una altura determinada.

Principales reglas del baloncesto

James Naismith disefi6 un conjunto de trece reglas para el incipiente deporte. Estas

eran:

1. El bal6n puede ser lanzado en cualquier direccion con una o0 ambas manos.

2. El baldn puede ser golpeado en cualquier direccién con una o ambas manos, pero
nunca con el pufio.

3. Un jugador no puede correr con el balén. El jugador debe lanzarlo desde el lugar
donde lo toma.

4. El baldn debe ser sujetado con o entre las manos. Los brazos o el cuerpo no
pueden usarse para sujetarlo.

5. No se permite cargar con el hombro, agarrar, empujar, golpear o zancadillear a un
oponente. La primera infraccién a esta norma por cualquier persona contara como
una falta, la segunda lo descalificara hasta que se consiga una canasta, o, si hay
una evidente intencion de causar una lesion, durante el resto del partido. No se
permitira la sustitucion del infractor.

6. Se considerara falta golpear el baldn con el pufio, las violaciones de las reglas 3 y
4,y lo descrito en la regla 5.

7. Si un equipo hace tres faltas consecutivas (sin que el oponente haya hecho

ninguna en ese intervalo), se contard un punto para sus contrarios.
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10.

11.

12.

13.

El

Los puntos se conseguiran cuando el balén es lanzado o golpeado desde la pista,
cae dentro de la canasta y se queda alli. Si el balén se queda en el borde y un
contrario mueve la cesta, contara como un punto.

Cuando el bal6n sale fuera de banda, sera lanzado dentro del campo y jugado por
la primera persona en tocarlo. En caso de duda, el arbitro lanzara el balén en linea
recta hacia el campo. El que saca dispone de cinco segundos. Si tarda mas, el
baldn pasa al oponente.

El arbitro auxiliar, "umpire", sancionara a los jugadores y anotara las faltas,
avisara ademas al "referee™ (arbitro principal, véase el siguiente punto) cuando un
equipo cometa tres faltas consecutivas. Tendra poder para descalificar a los
jugadores conforme a la regla 5.

El arbitro principal, "referee”, jugara el balén y decide cuando esta en juego,
dentro del campo o fuera, a quién pertenece, y llevara el tiempo. Decidira cuando
se consigue un punto, llevard el marcador y cualquier otra tarea propia de un
arbitro.

El tiempo sera de dos mitades de 15 minutos con un descanso de 5 minutos entre
ambas.

El equipo que consiga mas puntos sera el vencedor.

baloncesto femenino comenz6 en 1892, en el Smith College, cuando Senda

Berenson, una profesora de educacion fisica, modifico las reglas de Naismith para

adaptarlas a las necesidades de las mujeres.

Como Naismith tenia 18 alumnos, decidié 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 surgio para evitar que los seguidores situados en la galeria donde colgaban

las cestas, pudieran entorpecer la entrada del balon. Con el paso del tiempo las cestas
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de melocotones se convirtieron en aros metalicos con una red sin agujeros hasta

evolucionar a la malla actual.

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 acompafiado por Adolf Hitler en el palco de honor, en
Alemania. El baloncesto femenino debi6 esperar hasta 1976 para su admision como

deporte olimpico.

El juego gusté y se establecid pronto en Estados Unidos. México, fue donde primero
se introdujo por motivos geograficos. A Europa, llegé de la mano de las sedes de
YMCA a Paris, Francia. Pero no fue hasta la primera guerra mundial que cogié gran
impulso, sobre todo gracias a los soldados estadounidenses que jugaban en sus ratos

libres.

El baloncesto en la actualidad cuenta con una gran difusion en diferentes paises de
todo el mundo, siendo uno de los deportes con mas participantes y competiciones
regulares en distintas zonas y paises del mundo. En Estados Unidos, se disputa
la NBA, considerada la competicion mas prestigiosa en el mundo del baloncesto de

clubes.

La linea de tres puntos (triple), se probd 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.
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Posiciones de un equipo de baloncesto

Dentro del juego de baloncesto, se poseen las siguientes posiciones para situar a los

jugadores:

Base: También llamado “playmaker” (Creador de juego, literalmente).
Normalmente el jugador méas bajo del equipo. En ataque sube la pelota hasta el
campo contrario y dirige el juego de ataque de su equipo, mandando el sistema de
juego. Sus caracteristicas recomendables son un buen manejo de baldn, vision de
juego, capacidad de dar buenos pases, buena velocidad y un acertado tiro exterior.
En los bases son apreciadas las asistencias como los puntos conseguidos, aunque
un buen jugador debe conseguir ambas cosas. En defensa han de dificultar la
subida del balon del base contrario, tapar las lineas de pase y estar atento a
recoger los rebotes largos. Normalmente estos jugadores no son de una elevada
estatura, pues lo realmente importante es la capacidad organizativa y de direccion

de juego. Conocidos como 1 en la terminologia empleada por los entrenadores.

Escolta: Jugador normalmente mas bajo, rapido y agil que el resto, exceptuando a
veces el base. Debe aportar puntos al equipo, con un buen tiro incluyendo el tiro
de tres puntos, un buen dominio del balén y una gran capacidad de entrar a

canasta. Conocidos como 2 en la terminologia empleada por los entrenadores.

Alero: Es generalmente una altura intermedia entre los jugadores interiores y los
exteriores. Su juego estd equilibrado entre la fuerza y el tiro. Es un puesto
importante, por su capacidad de combinar altura con velocidad. En ataque debe
ser buen tirador de tres puntos y saber culminar una entrada hasta debajo del
tablero contrario, son piezas basicas en lanzar el contraataque y suelen culminar
la mayoria de ellos. Conocidos como 3 en la terminologia empleada por los

entrenadores.
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Ala-Pivot: Es un rol mas 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 tiradores muy efectivos. Sirven de ayuda
al pivot para impedir el juego interior del equipo contrario, y cierran el rebote.

Conocidos como 4 en la terminologia empleada por los entrenadores.

Pivot: Suelen ser los jugadores de mayor altura del equipo, y los méas fuertes
muscularmente. Normalmente, el pivot debe usar su altura y su potencia jugando
cerca del aro. Un pivot que conjunte fuerza con agilidad es una pieza fundamental
para su equipo. Son los jugadores que mas sorprenden a los aficionados noveles,
por su gran altura. En Europa el pivot medio ha evolucionado més y es capaz de
abrirse hacia afuera para tirar. En defensa buscan recoger el rebote corto, impedir
el juego interior del equipo contrario y taponar las entradas de jugadores

exteriores. Conocidos como 5 en la terminologia empleada por los entrenadores.

Como se juega

Duracion de un partido: En la FIBA, segun su reglamento el partido esta
compuesto por cuatro periodos de 10 minutos cada uno. En la NBA la duracion
de cada periodo es de 12 minutos, y en NCAA se juegan dos periodos de 20
minutos cada uno. Si el partido finaliza con empate entre los dos equipos, debera
jugarse una prorroga de 5 minutos mas. Y asi sucesivamente hasta que un equipo
gane el partido.

Jugadores: El equipo presentado al partido estad formado por 12 jugadores como
méaximo. 5 formaran el quinteto inicial y los otros 7 seran los suplentes. El
entrenador podra cambiar a los jugadores tantas veces como desee aprovechando
interrupciones en el juego, salvo en las categorias escolares hasta infantiles (edad
de 13 a 14 afios) que todos los jugadores del equipo deben jugar como minimo un

periodo durante los tres primeros, pudiendo en el Gltimo hacer sustituciones.
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e Inicio del partido: Debe colocarse un jugador de cada equipo dentro del circulo
central con un pie cerca de la linea que divide el terreno de juego en dos mitades,
situado cada uno de ellos en su campo. Los demas jugadores deben estar fuera del
circulo. El arbitro lanza la pelota hacia arriba desde el centro del circulo y los dos
jugadores saltan verticalmente para intentar desviarla, sin cogerla, hacia algun
compafiero de su equipo.

« Arbitros: Para la mayoria de competiciones suelen ser dos arbitros los
encargados de dirigir el encuentro (aunque para muchas ligas profesionales
existan tres y para otras con muy bajo presupuesto uno).

e Mesa de anotadores: La mesa de anotadores (anotador, ayudante de anotador,
cronometrador, operador de la regla de 24 sy, si lo hubiera, comisario) controla
todas las incidencias del partido (tanteo, tiempos muertos, tiempo de juego, faltas,

cambios, etc.) y elabora el acta del partido.
FUNDAMENTOS TECNICOS DE BALONCESTO

Cada deporte tiene su propia técnica. Esta constituida por gestos propios del deporte y
se pueden clasificar segun sirvan para atacar o defender. Los fundamentos técnicos
principales del ataque son tres: botar, pasar y lanzar. Cuando un jugador recibe la

pelota, tiene tres opciones, que denominaremos la “triple amenaza”.

La posicion que se adopta para la “triple amenaza” o posicion basica es con las
rodillas semiflexionadas mientras se sujeta la pelota con los dedos y a la altura entre
el pecho y la cintura. Esta posicién es también fundamental en las acciones

defensivas.
El bote o dribling

Botar la pelota es la accién de lanzarla con una mano contra el suelo para que rebote,

repetidamente. Es la manera de avanzar cuando se esta en posesion de la pelota. Hay
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que dominar el bote con las dos manos por igual. Podemos distinguir distintos tipos
de bote:

De control: En una posicion sin presion defensiva, mientras el jugador anda, un
bote alto y fuerte a la altura del jugador.

De proteccion: Se utiliza cuando tenemos un defensa cerca que nos impide
progresar con la pelota. La pelota ha de botar entre ambos pies, mas abajo de la
cintura. Se protege el bote con la pierna y el brazo opuestos.

De velocidad: Se utiliza cuando se quiere avanzar rpidamente y no hay ningun
defensa delante. La pelota bota en el suelo al lado, por delante del jugador. La

pelota, en el rebote, puede subir un poco por encima de la cintura.

Con el dribling podemos efectuar cambios de ritmo y de direccion, que se utilizan

para superar a un oponente en defensa.

El pase

Es la accion de pasar la pelota a un compafiero con seguridad y precision, para poder

continuar la jugada de ataque. Es la manera mas rapida de avanzar en posesion de la

pelota. Los hay de distintos tipos:

Pase de pecho: Es el pase mas utilizado en el baloncesto, en distancias cortas y
medias. Se inicia desde la posicion basica. Con los brazos flexionados a la altura
del pecho, se lanza la pelota mediante la extension de los brazos y con un
movimiento de mufieca final. La trayectoria ha de ser resta y rapida para
sorprender al contrario.

Pase picado: Se ejecuta igual que el pase de pecho, pero los brazos van en la
misma direccion que la pelota, hacia el suelo. La pelota no ha de botar demasiado
lejos del receptor para que éste pueda recibirla a la altura de la cintura. También

se realiza con una mano.
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Pase por encima de la cabeza: Manteniendo la pelota por encima de la cabeza,
los brazos se extienden en la misma direccion hacia donde queremos que vaya la
pelota y, en el ultimo instante, se le da un golpe seco con las mufiecas.

Pase de béisbol: Sujetamos la pelota con las dos manos a la altura de la oreja.
Tiene la misma mecanica que el lanzamiento de una piedra 0 una pelota de
béisbol. Sirve para efectuar un pase a larga distancia, sobre todo en los
contraataques. También puede ser picada mediante un bote en su trayectoria.

Pase de mano a mano: Se realiza cuando tenemos al compafiero receptor muy
cerca, de manera que recibe la pelota casi de 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.

De bolos: Dado con una mano, sacando el balén desde debajo de la cintura,
simulando un lanzamiento de bolos.

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

Alley-oop: El jugador lanza el baldn cerca y a la altura de la canasta para que el
compafiero Unicamente la acomode (generalmente se suele acabar haciendo un
mate).

Con el codo: Popularizado por Jason Williams, el jugador golpea el balon por
detras de la espalda con el codo del brazo contrario de la direccién a la que va a ir
el pase.

Pase de mano a mano: Se realiza cuando se tiene al compafiero receptor muy
cerca, de manera que recibe la pelota casi de 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.
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El tiro o lanzamiento a canasta

El tiro es el lanzamiento de la pelota a canasta con el objetivo de que entre por el

centro del aro. Con este elemento fundamental del baloncesto culmina el juego de

ataque. Hay, también, diferentes tipos de lanzamiento a canasta:

Tiro libre o lanzamiento personal: Es un lanzamiento estatico. Se concede
como penalizacion de las faltas personales del equipo contrario. En posicion
bésica, detras de las lineas de tiros libres, se coloca la pelota por delante de la cara
y se tira a canasta con una mano, mientras la otra sirve de acompafiamiento.
Lanzamiento en suspension: Se ejecuta igual que el personal, pero con una fase
de salto. Cuando el cuerpo estd en suspension (en el aire), se realiza el
lanzamiento a canasta, con un golpe final de mufieca. Hay cuatro fases: salto,
suspension, lanzamiento y caida.

Lanzamiento en suspension saltando hacia atras: Este es una variante del tiro
en suspensién pero que como su nombre indica el salto tiene que ser hacia atréas.
Este salto es muy util si tenemos la necesidad de alejarnos de nuestro defensor
para tirar. Una recomendacion es que se realice sélo si estamos cerca del aro
puesto que se necesita mas fuerza de bazo para alcanzar la canasta y este esfuerzo
nos puede desviar nuestro tiro.

Lanzamiento en suspension con rotacion: Este otro es uno de los més dificiles
de meter puesto que en un principio tenemos que estar de espaldas, después
realizar un giro rapido que nos puede desorientar y entonces realizar el tiro en
suspension. El giro se puede realizar hacia adentro, es decir, cuando elegimos un
pie de pivote y giramos sobre este, lo hacemos pasando el otro pie més cerca de
canasta, también se puede realizar hacia fuera, en este caso cuando giramos sobre
el pie de pivote el otro pasa mas alejado de canasta. En mi opinion el mas facil y
util es con giro hacia fuera puesto que nos alejamos del defensor y podemos ver si

tenemos espacio para realizarlo
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Lanzamiento en bandeja: Se realiza muy cerca del aro. Este tiro debe dominarse
tanto con la mano derecha como con la izquierda, pues es conveniente que el
lanzamiento se ejecute con la mano mas alejada del defensor. La pelota debe
quedar casi amortiguada sobre la canasta, como si se dejara en bandeja. Puede ser
el tiro resultante de una jugada de entrada a canasta, de un rebote ofensivo cerca
del aro, de una asistencia a un compariero cercano a la canasta o de una finta de
algan pivot. Es un lanzamiento muy efectivo.

Entrada a canasta: Es un enceste con una carrera previa. Si nos dirigimos a la
canasta por el lado derecho, botaremos la pelota y la lanzaremos con la mano
derecha; si vamos por el lado izquierdo, la botaremos y lanzaremos con la mano
izquierda. Los dos ultimos pasos de la carrera sirven para aproximarse a la
canasta e impulsarse hacia arriba, con le fin de dejar la pelota la méas cerca posible
del aro (lanzamiento en bandeja).

La entrada a aro pasado: Esta entrada es mortifera si se sabe ejecutar
correctamente pero si no es un desperdicio de balén que puede ocasionar un
cémodo contraataque del equipo contrario. EI angulo de aproximacion tiene que
ser poco, puesto que de esta forma cuando sobrepasemos el aro no nos salgamos
de la pista, por lo general se realiza en paralelo a la linea de fondo. Los pasos de
entrada se realizan de la misma forma que en la entrada normal, pero en esta
ocasion el impulso no tiene que ser totalmente hacia arriba, pues entonces no
sobrepasariamos el aro y cuando tirasemos el balén golpearia en este. cuando
saltemos extenderemos el brazo hacia delante y arriba y impulsaremos el balon
con la mufieca hacia el mismo lado del que veniamos, si nos acercabamos por la
derecha el baldn lo tendremos que lanzar hacia la derecha y darle un pequefio
efecto hacia el mismo lado para que cuando togue el tablero salga en direccion al
aro.

El tiro de gancho: El tiro de gancho es un lanzamiento que solo se puede realizar

acorta distancia, para efectuarlo tenemos que colocarnos de lado de la canasta.
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Después colocamos el brazo extendido hacia el lado contrario de la canasta y lo
levantamos, siempre extendido, hasta encima de nuestra cabeza donde
realizaremos un movimiento de mufieca que llevara el bal6n hacia el aro

¢ El medio gancho: Este tipo de gancho también es muy efectivo a corta distancia
pero ademas tenemos un mejor control del balon. Este mejor control se debe a que
no tenemos que extender el brazo, sino que, estando también de lado con respecto
al aro, levantamos directamente el balén sobre nuestra cabeza y realizamos el
movimiento mufieca requerido.

e Esmachada o mate: Es una manera de encestar muy espectacular, que ha dado
lugar a competiciones especificas (concurso de mates). Los jugadores de la NBA
son grandes especialistas en mates. Consiste en impulsar la pelota directamente
dentro de la canasta, con una mano o con las dos, por encima del aro. Requiere un
gran salto y un fuerte golpe de mufieca.

e Mate o volcada: Similar a la bandeja, pero introduciendo el balon en la canasta
de arriba a abajo, con una o0 dos manos.

¢ Alley-oop: Mate realizado por un jugador que coge el bal6n en el aire tras saltar y

recibiendo el pase de un compariero en el aire.
Paradas

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

puede depender de la calidad de la parada. Hay dos formas de parar.

Un tiempo.- También llamada de salto. Los dos pies hacen contacto en el suelo al
mismo tiempo. Es importante llegar pronto a la posicion bésica, y por ello | dar el
paso anterior a la parada dejamos el tronco ligeramente retrasado para recompensar la
inercia del cuerpo y recobrar rapidamente el equilibrio. Es importante el concepto de

“aterrizar”, muy diferente al de “saltar” que realizan muchos jugadores. El salto que
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se realiza es hacia delante con poca elevacion, casi a ras de suelo, deslizandose los
pies en el momento del contacto. Es mas rapida que la que definiremos después, pero

produce mas problemas de equilibrio.

Dos tiempos.- primero entra en contacto un pie con el suelo, compensando la
velocidad de traslacion, inclinando el cuerpo hacia atrds. Luego se apoya el otro
cargando el peso del cuerpo sobre él, restableciendo el equilibrio. El pie atrasado
debe quedar a la altura de la mitad del adelantado y conserva entre ellos la anchura de

los hombros, y se debe ir rapido a la posicion basica.
Pivotes

Es el movimiento de todo el cuerpo que se realiza con un pie fijo sobre el suelo y el
otro en movimiento. Al pie fijo le llamaremos pie de pivote, y si bien cuando no
estamos en posesion del balén no esta sometido a limitacion alguna, cuando lo
tenemos en nuestro poder es objeto de severa normativa, como se vera en su

momento.

El pivote se realiza sobre la parte delantera del pie, manteniendo en todo momento de
la flexion de piernas y la separacion de pies. Si el pivote implica giro, sera todo el
cuerpo, a la vez, el que rote, fundamentalmente por [a accién conjunta de caderas y
tronco. El pie libre se desplaza dentro del conjunto del cuerpo después de separarse

del suelo.

Se utilizan generalmente, en ataque para ganar la posicion o como proteccion, y en

defensa para conseguir buenas posiciones para obtener el rebote.
Defensa.

La defensa en baloncesto se realiza entre la persona que ataca y el aro, la posicién

defensiva consiste en flexionar ligeramente las rodillas y realizar desplazamientos
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laterales intentando robar el balén o evitando una accion de pase, tiro o intento de

penetracion a canasta por parte de su rival.

En cuanto a los diferentes tipos de defensa "colectiva”, que puede realizar un equipo

encontramos:

e Defensa individual, también conocida como defensa al hombre o defensa de
asignacion: Cada jugador marca a un oponente en concreto del equipo rival.

e Defensa en zonas: Cuando los jugadores que defienden no marcan uno a uno a
sus oponentes de manera personal, se denomina que marcan en zona esperando a
que lleguen los atacantes. Como el equipo pone 5 jugadores en la cancha las
zonas posibles se nombran 2-3, 3-2, 1-3-1, 3-1-1, 2-1-2, 1-2-2, indicando la
posicion de los mismos.

e Defensa mixta: Seria una combinacion de los dos tipos de defensas expuestas
anteriormente.

e Presion: Es una defensa especial que se realiza cuando el equipo defensor
adelanta a sus jugadores al campo contrario para dificultar el saque o el paso del
baldn por parte del rival a su campo (el equipo atacante solo tiene 8 segundos para
pasar de su campo al del rival), se suele emplear en situaciones finales de un
cuarto, de un partido o cuando es muy necesario recuperar el balén. Normalmente
se aplica a toda o a 3/4 partes de la cancha aunque hay equipos que comienzan la

presion en la mitad del campo.
2.4 CONCEPTUALIZACION DE VARIABLES
COORDINACION

La coordinacion es una capacidad fisica complementaria que permite al deportista
realizar movimientos ordenados y dirigidos a la obtenciéon de un gesto técnico. Es

decir, la coordinacion complementa a las capacidades fisicas basicas para hacer de los
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movimientos gestos deportivos. Podemos hacer cualquier tipo de movimientos:
rapidos -velocidad-, durante mucho tiempo -resistencia- y para desplazar objetos
pesados -fuerza-. Para "convertir" estos movimientos en gestos técnicos, precisan de

coordinacion.
BALONCESTO

Es un deporte colectivo en el que cinco jugadores con continuos movimientos

intentan anotar puntos introduciendo el balon en un aro.
2.5 HIPOTESIS

(H1): La coordinacion si incide en el desarrollo de los fundamentos de baloncesto de
los estudiantes del segundo afio de bachillerato del Colegio Nacional

Experimental “Salcedo” de la ciudad de Salcedo.

(Ho): La coordinacion no incide en el desarrollo de los fundamentos de baloncesto de
los estudiantes del segundo afio de bachillerato del Colegio Nacional

Experimental “Salcedo” de la ciudad de Salcedo.
2.6 SENALAMIENTO DE VARIABLES
Variable independiente: La coordinacion
Variable dependiente: Fundamentos de baloncesto

Conector: Incide
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CAPITULO III
MARCO METODOLOGICO
3.1 MODALIDAD BASICA DE LA INVESTIGACION

La presente investigacion se sustenta en el paradigma socio critico propositivo con el
enfoque cualitativo y cuantitativo porque los resultados de la investigacion de campo

seran sometidos a analisis numéricos con el apoyo de la estadistica.

Es cuantitativa porque se utilizan procesos matematicos y estadisticos para valorar los

datos de las encuestas realizadas

Es cualitativa, porque se valora la incidencia de la practica del basquet en el
desarrollo fisico de los alumnos del segundo afio de bachillerato del colegio Nacional

Experimental “Salcedo”, del canton Salcedo.
3.2 NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION
3.2.1 INVESTIGACION BIBLIOGRAFICA DOCUMENTAL

Porgue la investigacion acudira a fuentes primarias a través de documentos validos y
confiables, asi como también a informacion secundaria obtenida en libros, revistas,
publicaciones, internet y otras, tiene el propdsito de detectar ampliar y profundizar
diferentes enfoques, teorias, conceptualizaciones, criterios de diversos autores, y
temas referentes al independiente La practica de basquet en el desarrollo fisico de los

alumnos del 2 afio de bachillerato del Colegio Nacional Experimental “Salcedo”.
3.2.2 INVESTIGACION DE CAMPO

El presente trabajo es de campo porque como investigador estuve en el lugar en

donde se produjo el problema, en este caso la investigacion se realizo en el Colegio
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Nacional Experimental “Salcedo”, donde a base de encuestas y entrevistas se

recolecto la informacién con la ayuda de profesores y estudiantes.
3.2.3 METODOS

Los métodos que se utilizaran en el presente trabajo de investigacion son los

siguientes:
3.2.3.1 METODO CIENTIFICO

Es cientifico porque se aplicaran técnicas que me permitan comprobar los hechos

investigados y me llevaran a obtener resultados.
3.2.3.2 METODO EMPIRICO

Se utilizara el quinestésico sensorial porque me permitié captar el problema de la
practica de basquet y su incidencia en el desarrollo fisico de los alumnos del 2% afio

de bachillerato del Colegio Nacional Experimental “Salcedo”.
3.2.3.3 OBSERVACION

Porque en las practicas se detecto que muchos adolecentes tienen problemas al
momento de practicar basquet.

La recoleccion de la informacién se realizara a base de encuestas en el Colegio

Nacional Experimental “Salcedo” de la ciudad de Salcedo en el periodo 2011-2012.
3.2.3.4 METODOS TEORICOS

Es histdrico — l6gico porque enfoca sistematicamente causas y efectos las cuales me
permitirdn en base al trabajo de investigacion presentar alternativas de soluciones al

problema planteado.
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Es analitico — sintético porque visto el problema nos permite analizar el contexto del
problema a investigarse de la practica de basquet afecta en el campo deportivo,

educativo, psicologico y familiar.

Con esta investigacion podre conocer mas sobre el problema de la practica de basquet
con la cual descubriria los motivos que lleva a los adolecentes a no desarrollarse
fisicamente y en calidad de investigador conoceré las causas y efectos para el

surgimiento de este problema.
3.2.3.5 METODO INDUCTIVO DEDUCTIVO

Es sistémico, a mas de las alternativas planteadas me permitira ser participe de
trabajar en los lineamientos de la propuesta con cuestiones practicas que ayudaran a
solucionar el problema. Sea pues una labor de sensibilizacion y concientizacion de las
vivencias de los autores y sus consecuencias negativas que se presentan en el

problema.
3.3 POBLACION

El trabajo de investigacion lo realizare con los estudiantes del 2% afio de bachillerato
del Colegio nacional Experimental “Salcedo” con una poblacion cincuenta

estudiantes.

A los cuales se les aplicara una encuesta q servira para realizar mi investigacion.
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3.4 OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

3.4.1 VARIABLE INDEPENDIENTE — LA COORDINACION

Concepto

Categorias

Indicadores

items

Instrumentos

La coordinacion es

una capacidad
fisica
complementaria
que permite al
deportista realizar
movimientos
ordenados y

dirigidos a la
obtencion de un
gesto técnico.

Capacidades
fisicas

Gestos técnicos

Capacidades
fisicas basicas

Capacidades
fisicas
coordinativas

Movimientos
Habilidad
Técnica

¢ Cree usted que las capacidades fisicas
son indispensables para la vida integra
de las personas?

si ()
No ()

¢Piensa usted que las capacidades
coordinativas son indispensables para
realizar deporte?

Si ()
No ( )

¢Cree usted que los gestos técnicos
ayudan a mejorar la coordinacién de
movimientos?

Si ()
No ()

Encuesta:

Cuestionario
estructurado

Cuadro 1 Operacionalizacion de la variable independiente — La coordinacion
Elaborado por: Cristian Tenorio
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3.4.2 VARIABLE DEPENDIENTE — LOS FUNDAMENTOS DE BALONCESTO

Concepto Categorias Indicadores Items Instrumentos
Es un deporte | Deporte Comparierismo ¢Cree usted que la practica del basquetbol | Encuesta:
colectivo en el | colectivo Trabajo en equipo | fomenta el compafierismo? Cuestionario
que cinco Si () estructurado
jugadores  con No( )
movimientos ¢Piensa usted que con la practica del
continuos basquetbol se logra un trabajo en equipo?
intentan  anotar Rapidez Si ()
puntos Movimientos | Agilidad No( )
introduciendo el | continuos Coordinacion  de | ¢Cree usted que para practicar basquetbol

balén en un aro.

movimientos

se necesita coordinacién de movimientos?

Siempre ()
Aveces ()
Nunca ( )

Cuadro 2 Operacionalizacion de la variable dependiente — Los fundamentos de baloncesto

Elaborado por: Cristian Tenorio
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3.5 TECNICAS E INSTRUMENTOS

3.5.1 TECNICA

Para mi investigacion utilizare la técnica de la encuesta, porque me permite recopilar

informacion de la muestra en poco tiempo ya que se reparten los formularios a todos

en el mismo momento, por otro lado con la entrevista tendré informacion mas amplia

Yy precisa.

3.5.2 INSTRUMENTO

El instrumento que utilizare sera para la encuesta un formulario de preguntas cerradas

gue me permitira tabular con mas facilidad las respuestas.

3.6 PLAN DE RECOLECCION DE LA INFORMACION

PREGUNTAS

EXPLICACION

¢Para qué realizar la investigacion?

Para determinar si practicando basquet se
logra obtener el desarrollo de la
capacidad de coordinacion.

¢De qué personas?

De los estudiantes del 2° afo de
bachillerato del Colegio Nacional
Experimental “Salcedo”

¢ Sobre qué aspectos?

Sobre la coordinacién

¢ Quién? Investigador Cristian Tenorio
¢ Cuédndo? En el periodo académico 2011- 2012
;Dénde? En el Colegio Nacional Experimental

“Salcedo”

¢ Cuantas veces?

50

¢ Qué técnicas de recoleccion?

La encuesta y la entrevista

¢ Con qué?

Con el apoyo de un cuestionarios

¢En qué situacion?

Después que realicen la practica del
basquet

Cuadro 3 Plan de recoleccion de la informacion

Elaborado por: Cristian Tenorio
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3.7 PLAN DE PROCESAMIENTO DE LA INFORMACION

Los datos recogidos se transforman siguiendo ciertos procedimientos:

e Revision critica de la informacion recogida; es decir limpieza de informacion
defectuosa: contradictoria, incompleta, no pertinente, etc.

e Repeticidn de la recoleccion, en ciertos casos individuales, para corregir fallas de
contestacion.

e Tabulacion a cuadros segun variables de cada hipdtesis: cuados de una sola
variable, cuadro con cruce de variables, etc.

e Manejo de informacién

e Estudio estadistico de datos para presentacion de resultados.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1. ANALISIS DE LOS RESULTADOS
4.1.1. ANALISIS DE LA INFORMACION

El resultado de los datos de la investigacién van a ser ordenados, procesados y
analizados, los mismos que seran puestos en consideracion a través de la estadistica
descriptiva y seran presentados en cuadros con datos numéricos en términos de
frecuencia y porcentaje y graficos circulares para dar mayor facilidad a la

interpretacion.

A continuacion se detalla los resultados obtenidos de las preguntas enlistadas que
conforman la encuesta, los mismos que se complementan con el analisis e
interpretacion y con la ayuda de las respuestas de las entrevistas, los que se

representan en forma gréfica.
Resultado de la encuesta dirigida estudiantes (50).

4.2 INTERPRETACION DE RESULTADOS
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1. ¢Cree usted que las capacidades fisicas son indispensables para la vida

integra de las personas?

CUADRO 4
INDICADORES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 36 72
NO 14 28
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta a los estudiantes
Elaborado por: Cristian Tenorio

GRAFICO 6

u S|
ENO

Fuente: Encuesta a los estudiantes

Elaborado por: Cristian Tenorio

Analisis de resultados: De las 50 personas encuestadas que representan el 100%,, el
72% expresa que las capacidades fisicas son indispensables para la vida integra de las
personas y el 28% expresa que las capacidades fisicas no son indispensables para la

vida integra de las personas.

Interpretacion de resultados: De acuerdo a los resultados se puede establecer que

las capacidades fisicas son indispensables en la vida de las personas
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2. ¢Piensa usted que las capacidades coordinativas son indispensables para

realizar deporte?

CUADRO 5
INDICADORES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 30 60
NO 20 40
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta a los estudiantes

Elaborado por: Cristian Tenorio

GRAFICO 7

LR
mNO

Fuente: Encuesta a los estudiantes

Elaborado por: Cristian Tenorio

Analisis de resultados: De las 50 personas encuestadas que representan el 100%,, el
60% considera que las capacidades coordinativas son indispensables para realizar
deporte y el 40% considera que las capacidades coordinativas no son indispensables

para realizar deporte.

Interpretacion de resultados: De acuerdo a los resultados se puede establecer que

las capacidades coordinativas si son indispensables para realizar deporte.
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3. ¢Cree usted que los gestos técnicos ayudan a mejorar la coordinacion?

CUADRO 6

INDICADORES | FRECUENCIA | PORCENTAJE

Sl 37 74
NO 13 26
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta a los estudiantes

Elaborado por: Cristian Tenorio

GRAFICO 8

u S|
ENO

Fuente: Encuesta a los estudiantes
Elaborado por: Cristian Tenorio

Anélisis de resultados: De las 50 personas encuestadas que representan el 100%, el
74% expresa que los gestos técnicos ayudan a mejorar la coordinacion y el 26%

expresa los gestos técnicos no ayudan a mejorar la coordinacion.

Interpretacion de resultados: De acuerdo a los resultados se puede establecer que

los gestos técnicos si ayudan a mejorar la coordinacion.
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4. ¢Piensa usted que la coordinacion puede ayudar a tener més habilidad al

momento de practicar basquetbol?

CUADRO 7
INDICADORES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 33 66
NO 17 34
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta a los estudiantes
Elaborado por: Cristian Tenorio
GRAFICO 9

LR
mNO

Fuente: Encuesta a los estudiantes

Elaborado por: Cristian Tenorio

Andlisis de resultados: De las 50 personas encuestadas que representan el 100%, el
66% expresa que la coordinacién ayuda a tener mas habilidad al momento de
practicar basquetbol y el 34% expresa que la coordinacién no ayuda a tener mas

habilidad al momento de practicar basquetbol.

Interpretacion de resultados: De acuerdo a los resultados se puede establecer que la

coordinacion nos ayuda a tener mas habilidad al momento de practicar basquetbol.
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5. ¢Cree usted que la coordinacion ayuda a mejorar la técnica al momento de
practicar baloncesto?
CUADRO 8

INDICADORES | FRECUENCIA | PORCENTAJE

Sl 38 76
NO 12 24
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta a los estudiantes
Elaborado por: Cristian Tenorio

GRAFICO 10

uS]|
mNO

Fuente: Encuesta a los estudiantes

Elaborado por: Cristian Tenorio

Andlisis de resultados: De las 50 personas encuestadas que representan el 100%, el
76% consideran que la coordinacién ayuda a mejorar la técnica al momento de
practicar baloncesto y el 24% considera que la coordinacion no ayuda a mejorar la

técnica al momento de practicar baloncesto.

Interpretacion de resultados: De acuerdo a los resultados se puede establecer que la

coordinacion si ayuda a mejorar la técnica al momento de practicar baloncesto.
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6. ¢Cree usted que la préactica del basquetbol fomenta el compafierismo?

CUADRO 9
INDICADORES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 44 88
NO 6 12
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta a los estudiantes

Elaborado por: Cristian Tenorio

GRAFICO 11

LR
= NO

Fuente: Encuesta a los estudiantes

Elaborado por: Cristian Tenorio

Andlisis de resultados: De las 50 personas encuestadas que representan el 100%, el
88% consideran que la préactica del basquetbol fomenta el compafierismo y el 12%

considera que la practica del basquetbol no fomenta el compafierismo.

Interpretacion de resultados: De acuerdo a los resultados se puede establecer que la

practica del basquetbol si fomenta el compafierismo.
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7. ¢Piensa usted que con la practica del basquetbol se logra un trabajo en

equipo?
CUADRO 10
INDICADORES | FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 46 92
NO 4 8
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta a los estudiantes

Elaborado por: Cristian Tenorio

GRAFICO 12

=S|

Fuente: Encuesta a los estudiantes

Elaborado por: Cristian Tenorio

Analisis de resultados: De las 50 personas encuestadas que representan el 100%, el
92% expresa que con la practica del basquetbol si se logra un trabajo en equipo y el
8% expresa que con la practica del basquetbol no se logra un trabajo en equipo.

Interpretacion e resultados: De acuerdo a los resultados se puede establecer que

con la préctica del basquetbol si se logra un trabajo en equipo.
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8. ¢Cree usted que para practicar basquetbol se necesita coordinacion de

movimientos?

CUADRO 11
INDICADORES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 36 72
NO 14 28
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta a los estudiantes

Elaborado por: Cristian Tenorio

GRAFICO 13

mS|
mNO

Fuente: Encuesta a los estudiantes

Elaborado por: Cristian Tenorio

Anélisis de resultados: De las 50 personas encuestadas que representan el 100%, el
62% considera que siempre se necesita coordinacion de movimientos para practicar
basquetbol, el 24% considera que a veces se necesita coordinacion de movimientos
para practicar basquetbol y el 14% considera que nunca se necesita coordinacion de

movimientos para practicar basquetbol.

Interpretacion de resultados: De acuerdo a los resultados se puede establecer que

siempre se necesita coordinacion de movimientos para practicar basquetbol.
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basquetbol?

¢Piensa usted que la agilidad es indispensable para la practica del

CUADRO 12
INDICADORES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 35 70
NO 5 10
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta a los estudiantes

Elaborado por: Cristian Tenorio

GRAFICO 14

u S|

Fuente: Encuesta a los estudiantes

Elaborado por: Cristian Tenorio

Analisis de resultados: De las 50 personas encuestadas que representan el 100%, el
70% expresa que siempre es indispensable la agilidad para practicar basquetbol, el
20% expresa a veces se necesita agilidad para practicar basquetbol y el 10% expresa

gue nunca se necesita agilidad para practicar basquetbol.

Interpretacion de resultados: De acuerdo a los resultados se puede establecer que

siempre se necesita agilidad para practicar basquetbol.

86



mejorar la coordinacion de movimientos?

10. ¢(Cree usted que los fundamentos de basquetbol son importantes para

CUADRO 13
INDICADORES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 43 86
NO 7 14
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta a los estudiantes

Elaborado por: Cristian Tenorio

GRAFICO 15

7;14%

m Sl
ENO

Fuente: Encuesta a los estudiantes

Elaborado por: Cristian Tenorio

Analisis de resultados: De las 50 personas encuestadas que representan el 100%, el
86% considera que los fundamentos de basquetbol son importantes para mejorar la
coordinacion de movimientos y el 14% considera que los fundamentos de basquetbol

no son importantes para mejorar la coordinacion de movimientos.

Interpretacion de resultados: De esta manera se establece que los fundamentos de

basquetbol si son importantes para mejorar la coordinacién de movimientos.
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4.3 VERIFICACION DE LA HIPOTESIS
4.3.1 PLANTEAMIENTO DE LA HIPOTESIS

Modelo l6gico

La coordinacion incide en el desarrollo de los fundamentos de baloncesto de los
estudiantes del segundo afio de bachillerato del Colegio Nacional Experimental
“Salcedo” de la ciudad de Salcedo.

Hipotesis alterna (H;): La coordinacion si incide en el desarrollo de los fundamentos
de baloncesto de los estudiantes del segundo afio de bachillerato del Colegio Nacional

Experimental “Salcedo” de la ciudad de Salcedo.

Hipdtesis nula (Ho): La coordinacién no incide en el desarrollo de los fundamentos
de baloncesto de los estudiantes del segundo afio de bachillerato del Colegio Nacional

Experimental “Salcedo” de la ciudad de Salcedo.
Modelo matematico

Hi=Ho

Hi # Ho

4.3.2 NIVEL DE SIGNIFICACION

Para comprobacién de la hipotesis, se selecciona un nivel de significacion del 5%,
(0=0,05).

Modelo Estadistico

Se aplicara el modelo estadistico del Ji-Cuadrado, por las alternativas que posee la

encuesta, para la comprobacion de la hipotesis.
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4.3.3 SELECCION DEL ESTADISTICO

La encuesta aplicada a los estudiantes del segundo afio de bachillerato sobre la
coordinacion y su incidencia en el desarrollo de los fundamentos de baloncesto; por
existir diversas alternativas; se elabora una tabla de contingencia; seleccionando el Ji-

Cuadrado, para la comprobacion de la hipotesis.

2 _ (fO—fe)Z

x_ —

fe

4.3.4 REGION DE ACEPTACION Y RECHAZO

Pare determinar la region de aceptacion y rechazo, se calcula los grados de libertad y

se determina el valor del Ji-Cuadrado en la tabla estadistica.
g.l.= (F-1)*(C-1) g.1.= (10-1)*(2-1)
g.l.=9*1 gl=9

f(Chisq)

Regidn de aceptacion Regidn de rechazo

-

vvvvvvvvvvvv

0
Gaisg .00

Grafico 16 (Ji-cuadrado)
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4.3.5 CALCULO ESTADISTICO

Frecuencias observadas y frecuencias esperadas.

Frecuencia | Frecuencia | Frecuencia | Frecuencia
Preguntas | observada | esperada observada | esperada Total
(Si) (Si) (No) (No)
1 36 38.3 14 11.7 50
2 30 38.3 20 11.7 50
3 37 38.3 13 11.7 50
4 33 38.3 17 11.7 50
5 38 38.3 12 11.7 50
6 44 38.3 6 11.7 50
7 46 38.3 4 11.7 50
8 36 38.3 14 11.7 50
9 40 38.3 10 11.7 50
10 43 38.3 7 11.7 50
Total 383 117 500

Cuadro 14 Frecuencias observadas y frecuencias esperadas
Elaborado por: Cristian Tenorio
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Célculo del ji-cuadrado

O = Frecuencia observada

E = Frecuencia esperada

CUADRO N° 14

0 O-E (O - E)® (O - E)YE

36 38.3 2.3 5.29 0.138120104
30 38.3 -8.3 68.89 1.798694517
37 38.3 -1.3 1.69 0.044125326
33 38.3 -5.3 28.09 0.733420366
38 38.3 -0.3 0.09 0.002349869
44 38.3 5.7 32.49 0.848302872
46 38.3 7.7 59.29 1.548041775
36 38.3 2.3 5.29 0.138120104
40 38.3 1.7 2.89 0.075456919
43 38.3 4.7 22.09 0.576762402
14 11.7 2.3 5.29 0.452136752
20 11.7 8.3 68.89 5.888034188
13 11.7 1.3 1.69 0.144444444
17 11.7 5.3 28.09 2.400854701
12 11.7 0.3 0.09 0.007692308
6 11.7 5.7 32.49 2.776923077
4 11.7 7.7 59.29 5.067521368
14 11.7 2.3 5.29 0.452136752
10 11.7 1.7 2.89 0.247008547
7 11.7 4.7 22.09 1.888034188
X? 25.22818058

Cuadro 15 Calculo del Ji-cuadrado

Elaborado por: Cristian Tenorio
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4.3.6 DECISION

Para un contraste bilateral, el valor del ji-cuadrado con nueve grados de libertad es
16,9190 y el valor calculado es 25.22818058; por lo tanto, se rechaza la hipdtesis
nula y se acepta la hipotesis alterna, determinando que: “La coordinacion si incide en
el desarrollo de los fundamentos de baloncesto de los estudiantes del segundo afio de

bachillerato del Colegio Nacional Experimental “Salcedo” de la ciudad de Salcedo”.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSIONES

X/
L X4

Se determino que las capacidades coordinativas son indispensables para
practicar este deporte ya que tendran un mejor acoplamiento de movimientos
que se evidenciara en el momento del juego y mediante los gestos técnicos los
estudiantes se sentiran mas seguros y tendran un mejor rendimiento.
Observamos que los estudiantes mejoraron la técnica y la habilidad al
momento de practicar baloncesto ya que demostraron un mejor dominio de
balon al momento de la practica.

Comprobamos que la practica del baloncesto ayuda a fomentar el
compafierismo y esto hizo que la préactica se realice en un ambiente agradable

y mediante el trabajo en equipo se lograron mejores resultados.
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5.2 RECOMENDACIONES

X/
°

Se exhorta que en el establecimiento se dé mas tiempo a la practica del
baloncesto porque es un deporte completo que ayuda a mejorar las
capacidades coordinativas y condicionales y ayuda a tener una excelente
psicomotricidad.

Se recomienda que los profesores pongan en practica el programa
estructurado ya que contienen ejercicios fundamentales para mejorar la
coordinacion la técnica y la habilidad.

Que se realice un campeonato interno de basquet cada afio porque ayuda a
fomentar el comparierismo y los estudiantes aprenden a trabajar en equipo

para alcanzar sus metas.
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CAPITULO VI
PROPUESTA
6.1 DATOS INFORMATIVOS

e TITULO: Programa de entrenamiento para la ensefianza de los fundamentos del

baloncesto.

e INSTITUCION: Colegio Nacional Experimental “Salcedo”

o BENEFICIARIOS: Estudiantes

e UBICACION: Parroquia San Miguel del Canton Salcedo, provincia de Cotopaxi
o EQUIPO RESPONSABLE

INVESTIGADOR: Cristian Tenorio
6.2 ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA

De la observacion de las practicas desarrolladas como actividad para la aprobacion
observé con los estudiantes del Colegio Nacional Experimental “Salcedo” de la
ciudad de Salcedo, se determina la falta de coordinacién que existe al momento de la

préctica de baloncesto.

El mas significativo resultado negativo es el bajo nivel de coordinacion ya que debido

a esto ha ubicado al colegio en los Ultimos lugares a nivel colegia.

Las autoridades de deporte provincial y los profesores de Cultura Fisica, deben estar
preocupados por la persistencia del problema, por lo que deben planificar y aplicar un

programa técnico que supere el problema.
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6.3 JUSTIFICACION

La educacion es uno de los pilares fundamentales para la transformacién, debido a
que por medio de esta, los seres humanos tienen la oportunidad de participar en un
proceso que facilita su desarrollo potencial y permite la adquisicién de capacidades,
para luego, utilizarlas en una contribucion positiva para la sociedad. En este sentido la
educacion tiene ante todo la tarea de formar y educar al joven sobre los
conocimientos tedricos- practicos y prepararlos para convertirlos en generadores de
cambio y de transformacion donde la ejercitacion corporal, mental y el desarrollo de
disciplinas deportivas cumplan un rol determinante en su formacion, preparandolos
para la vida y su supervivencia. En este contexto el baloncesto es un deporte muy
completo que involucra todos los grupos musculares, en los nifios y adolescentes, este
deporte si se lo realiza de manera regular, es un medio de recreacion, también permite
el mejoramiento de las diferentes técnicas y una reduccion de los factores de riesgo
de enfermedades, y debido a que es un deporte colectivo permite fomentar valores
como la amistad, el compaferismo, la camaraderia entre otros en este punto el
docente de cultura fisica debe potenciar esta disciplina transformando su accionar
educativo en un escenario dinamico, motivador basado en guias de aprendizaje en
cuya estructura integren las técnicas que permitan el desarrollo del baloncesto
tomando en cuenta el trabajo individual y de equipo, que propicie actitudes de
solidaridad y cooperacion entre comparieros, cultivando habitos de entrenamiento
deportivo, procesamiento e interpretacion de informacion y el desarrollo de actitudes
que orienten al individuo hacia una conciencia participativa, impulsando destrezas

que a su vez favorezcan su formacion integral mediante la participacion activa.
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6.4 OBJETIVOS
6.4.1 OBJETIVOS GENERALES DEL PROGRAMA

e Incrementar el desarrollo de los fundamentos del baloncesto para desplegar la
coordinacion en los estudiantes.

e Fortalecer el proceso ensefianza — aprendizaje del baloncesto con técnicas para
desarrollar esta disciplina en los estudiantes del segundo afio de bachillerato del

Colegio Nacional Experimental “Salcedo”.
6.4.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS DEL PROGRAMA

e Desarrollar la disciplina de baloncesto empleando técnicas innovadoras de
aprendizaje con un programa de entrenamiento para los estudiantes segundo afio
de bachillerato.

e Involucrar en el proceso de aprendizaje de baloncesto técnicas necesarias para que
el estudiante desarrolle la coordinacion de sus movimientos.

e Desplegar el programa de baloncesto con buenos resultados y obteniendo una

mejora en la coordinacion del estudiante.
6.5 ANALISIS DE FACTIBILIDAD

La propuesta presentada “Programa de entrenamiento para la ensefianza de los
fundamentos del baloncesto”, es factible por disponer de todos los fundamentos

pedagdgicos, psicologos y técnicos.

Es posible desarrollar esta propuesta en consideracién de los resultados obtenidos de
la aplicacion de las encuentran realizadas a profesores y estudiantes que evidencian,

la complejidad y la magnitud de la situacion y su persecucién en la practica deportiva.
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El ambiente de confianza, predisposicion de los actores responsables que participan
en esta disciplina, dan la caracteristica positiva y la confianza para desarrollar la
propuesta, con accion valida para mejorar las capacidades coordinativas de los

estudiantes de la institucion.
6.5.1 FACTIBILIDAD LEGAL
En la Constitucion de la Republica del Ecuador

Art. 343.- El sistema nacional de educacion tendra como finalidad el desarrollo de
capacidades y potencialidades individuales y colectivas de la poblacién, que
posibiliten el aprendizaje, y la generacion y utilizacion de conocimientos, técnicas,
saberes, artes y cultura. El sistema tendra como centro al sujeto que aprende, y
funcionara de manera flexible y dindmica, incluyente, eficaz y eficiente. El sistema
nacional de educacion integrara una vision intercultural acorde con la diversidad
geografica, cultural y linglistica del pais, y el respeto a los derechos de las

comunidades, pueblos y nacionalidades.

Art. 381.- El Estado protegera, promoverd y coordinard 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; impulsara el
acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y
parroquial; auspiciard la preparacion y participacién de los deportistas en
competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y
Paraolimpicos; y fomentara la participacion de las personas con discapacidad. El
Estado garantizard los recursos y la infraestructura necesaria para estas actividades.
Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de cuentas y deberan

distribuirse de forma equitativa.
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Art. 383.- Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades al tiempo libre,
la ampliacion de las condiciones fisicas, sociales y ambientales para su disfrute, y la
promocion de actividades para el esparcimiento, descanso y desarrollo de la

personalidad.
Ley del Deporte, Educacién Fisicay Recreacion

Art. 3.- De la préctica del deporte, educacion fisica y recreacion.- La préactica del
deporte, educacién fisica y recreacién debe ser libre y voluntaria y constituye un
derecho fundamental y parte de la formacion integral de las personas. Seran

protegidas por todas las Funciones del Estado.

Art. 11.- De la préactica del deporte, educacion fisica y recreacion.- Es derecho de
las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica y acceder a la
recreacion, sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitucién de la Republica y a la

presente Ley.
6.5.2 FACTIBILIDAD PEDAGOGICA

La propuesta se basa en fundamentos pedagdgicos porque estd vinculada al
mejoramiento de la calidad de la educacién y de la practica pedagdgica en el aula; por
lo que su instalacion y funcionamiento favorecera al cambio de la vida académica de
la escuela, innovar conocimientos, desarrollar destrezas con criterio de desempefio;
para adquirir competencias comunicativas de docentes y dicentes enfocados a la

formacion de lectores autdbnomos y criticos.
6.6 FUNDAMENTACION

Con la finalidad de sustentar adecuadamente la presente investigacion se realizé un
analisis de documentos bibliograficos y de internet que contienen informacion sobre

los &mbitos de esta investigacion, seleccionando aquellas propuestas tedricas mas
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relevantes que fundamenten la concepcion del problema y la elaboracion de la

propuesta de solucion al mismo.
6.6.1 FUNDAMENTACION CIENTIFICA

Después de haber investigado en la biblioteca e internet se puede concluir que se ha
desarrollado un programa de entrenamiento con ejercicios efectivos para desarrollar
la capacidad de coordinacién en los estudiantes y potenciar las habilidades, destrezas
y las otras capacidades fisicas en un entorno armonioso, significativo y variable que
hara que el estudiante sea participativo y esté interesado cada vez en aprender nuevas

cosas Y asi formar un estudiante integro, disciplinado y responsable.

Con este programa también ayudamos a que el profesor deje de ser rutinario y de
clases de una manera apropiada, asi también vamos a lograr que el docente se
convierta en un investigador-mediador que utilizara diferentes recursos para impartir

su conocimiento en el proceso de ensefianza-aprendizaje.
6.6.2 FUNDAMENTACION PEDAGOGICA

El fundamento pedagogico atiende de manera especial al papel de la educacion. Para
interpretar ese papel es necesario entender la posicion que frente a la educacién
adoptan las teorias cognitivas que consideran al estudiante como un agente activo de
su propio aprendizaje, es decir que el adolecente es quien construye nuevos
aprendizajes y el maestro actta como profesional reflexivo y critico, mediador entre
los contenidos y el estudiante, constituye un ente que favorece y facilita que los
estudiantes puedan procesar y asimilar la informacion que reciben, es el profesional
experto que propone experiencias, contenidos, materiales, adecuadamente

planificados para contribuir a que el estudiante aprenda.
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También se ha considerado como aporte importante en esta fundamentacion a la
pedagogia activa segun la cual la educacion debe ayudar al estudiante a desarrollar su
autonomia como individuo y como ser social, un ser activo, en vez de alguien
meramente pasivo y receptivo, para ello el maestro debe ser guia, orientador y una

persona abierta al dialogo.
6.6.3 FUNDAMENTACION PSICOLOGICA

La estructuracién del programa para desarrollar la coordinacion mediante el
baloncesto toma como base el fundamento psicolégico que considera tanto al
desarrollo del adolecente, como a los procesos de aprendizaje, en este contexto es
importante conocer el ambiente, el momento de su desarrollo donde se desenvuelven
los estudiantes y la vida afectiva de los mismos son decisivos en el aprendizaje, se
considera como parte central el aprendizaje significativo, con enfoques humanisticos

que hacen referencia al aprendizaje de valores y de la moral.

6.6.4 METODOLOGIA PARA LA ENSENANZA DEL BALONCESTO

Antes de comenzar con el programa, el estudiante debe tener todos los implementos
necesarios, es fundamental que el estudiante lleve su propio balon y el vestuario
necesario, es recomendable que utilicen zapatillas de cafia alta para evitar lesiones.
Hay que tener en cuenta y concienciar al estudiante de que el baloncesto es un
deporte colectivo y que la meta de cada sesién ademas que el estudiante aprenda y
mejore su coordinacion es que el adolecente se divierta y se desestérese en el
momento del juego. En primer lugar, hay que tener en cuenta que la cancha o el
coliseo en donde se vaya a desarrollar este programa este en buenas condiciones.

El punto nuclear de la metodologia sera elaborar las sesiones de trabajo uniendo las
experiencias del estudiante y el baloncesto. Se trata de elaborar actividades

recreativas que proporcionen al adolecente experiencias nuevas para que las sesiones
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sean divertidas, con esto motivamos para que el estudiante practique el baloncesto

con mas frecuencia.

La cantidad de sesiones depende pura y exclusivamente de la disponibilidad del
docente. Las sesiones que son bésicas, previas a la iniciacion del juego se lleva a cabo
la ambientacién a la cancha esto se lo puede realizar con juegos en los que

intervengan todos los estudiantes y estén en movimiento.

El numero indicado de estudiantes para realizar este programa y tenga resultados
beneficiosos estaria en un numero entre 10 y 15 estudiantes por docente, ya que por
ser un deporte colectivo podemos lograr la participacion de todos los estudiante si los
distribuimos en grupos por toda la cancha.

Debemos tener en cuenta que en clase ya hemos trabajado con temas relacionados
con el tema, proyectando videos de baloncesto, jugadas y las diferentes técnicas que

hay en el baloncesto.

La evaluacion depende, casi en su totalidad, de la observacion realizada durante la
clase, a la cual podemos agregar una breve entrevista informal y posterior con los
estudiantes con el objeto de recoger sus vivencias. No olvidemos que cada educando
tiene su ritmo de aprendizaje, por ende, de adquisicion de las diferentes capacidades;
por lo tanto es importante no caer en el error de pensar que un colegial que no ha
logrado el desarrollo de alguna capacidad, no ha cumplido los objetivos que nos
hemos propuesto. Mas adn si uno de los objetivos didacticos propuestos es por
ejemplo el fundamento del pase. La fase evaluativa se puede completar perfectamente
observando, el comportamientos y actitudes de cada estudiante en lo referente al tema

que se ha desarrollado.
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6.6.5 FUNDAMENTOS TECNICOS DEL BALONCESTO

Cada deporte tiene su propia técnica. Esta constituida por gestos propios del deporte y
se pueden clasificar segun sirvan para atacar o defender. Los fundamentos técnicos
principales del ataque son tres: botar, pasar y lanzar. Cuando un jugador recibe la

pelota, tiene tres opciones, que denominaremos la “triple amenaza”.

La posicion que se adopta para la “triple amenaza” o posicion bdsica es con las
rodillas semiflexionadas mientras se sujeta la pelota con los dedos y a la altura entre
el pecho y la cintura. Esta posicién es también fundamental en las acciones

defensivas.
El bote o dribling

Botar la pelota es la accidn de lanzarla con una mano contra el suelo para que rebote,
repetidamente. Es la manera de avanzar cuando se estd en posesion de la pelota. Hay
que dominar el bote con las dos manos por igual. Podemos distinguir distintos tipos
de bote:

e De control: En una posicion sin presion defensiva, mientras el jugador anda, un
bote alto y fuerte a la altura del jugador.

e De proteccién: Se utiliza cuando tenemos un defensa cerca que nos impide
progresar con la pelota. La pelota ha de botar entre ambos pies, mas abajo de la
cintura. Se protege el bote con la pierna y el brazo opuestos.

e De velocidad: Se utiliza cuando se quiere avanzar rapidamente y no hay ningin
defensa delante. La pelota bota en el suelo al lado, por delante del jugador. La

pelota, en el rebote, puede subir un poco por encima de la cintura.

Con el dribling podemos efectuar cambios de ritmo y de direccion, que se utilizan

para superar a un oponente en defensa
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El pase

Es la accion de pasar la pelota a un compafiero con seguridad y precision, para poder
continuar la jugada de ataque. Es la manera mas rapida de avanzar en posesion de la

pelota. Los hay de distintos tipos:

e Pase de pecho: Es el pase mas utilizado en el baloncesto, en distancias cortas y
medias. Se inicia desde la posicion basica. Con los brazos flexionados a la altura
del pecho, se lanza la pelota mediante la extension de los brazos y con un
movimiento de mufieca final. La trayectoria ha de ser resta y rapida para
sorprender al contrario.

e Pase picado: Se ejecuta igual que el pase de pecho, pero los brazos van en la
misma direccion que la pelota, hacia el suelo. La pelota no ha de botar demasiado
lejos del receptor para que éste pueda recibirla a la altura de la cintura. También
se realiza con una mano.

e Pase por encima de la cabeza: Manteniendo la pelota por encima de la cabeza,
los brazos se extienden en la misma direccidn hacia donde queremos que vaya la
pelota y, en el ultimo instante, se le da un golpe seco con las mufecas.

e Pase de béisbol: Sujetamos la pelota con las dos manos a la altura de la oreja.
Tiene la misma mecanica que el lanzamiento de una piedra o una pelota de
béisbol. Sirve para efectuar un pase a larga distancia, sobre todo en los
contraataques. También puede ser picada mediante un bote en su trayectoria.

e Pase de mano a mano: Se realiza cuando tenemos al comparfiero receptor muy
cerca, de manera que recibe la pelota casi de 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 De bolos: Dado con una mano, sacando el balén desde debajo de la cintura,

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

Alley-oop: El jugador lanza el balon cerca y a la altura de la canasta para que el
compafiero Unicamente la acomode (generalmente se suele acabar haciendo un
mate).

Con el codo: Popularizado por Jason Williams, el jugador golpea el balén por
detras de la espalda con el codo del brazo contrario de la direccién a la que va a ir
el pase.

Pase de mano a mano: Se realiza cuando se tiene al compafero receptor muy
cerca, de manera que recibe la pelota casi de 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.

El tiro o lanzamiento a canasta

El tiro es el lanzamiento de la pelota a canasta con el objetivo de que entre por el

centro del aro. Con este elemento fundamental del baloncesto culmina el juego de

ataque. Hay, también, diferentes tipos de lanzamiento a canasta:

Tiro libre o lanzamiento personal: Es un lanzamiento estatico. Se concede
como penalizacién de las faltas personales del equipo contrario. En posicién
béasica, detras de las lineas de tiros libres, se coloca la pelota por delante de la cara
y se tira a canasta con una mano, mientras la otra sirve de acompafiamiento.

Lanzamiento en suspension: Se ejecuta igual que el personal, pero con una fase
de salto. Cuando el cuerpo estd en suspension (en el aire), se realiza el
lanzamiento a canasta, con un golpe final de mufieca. Hay cuatro fases: salto,

suspension, lanzamiento y caida.
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Lanzamiento en suspension saltando hacia atras: Este es una variante del tiro
en suspension pero que como su nombre indica el salto tiene que ser hacia atras.
Este salto es muy util si tenemos la necesidad de alejarnos de nuestro defensor
para tirar. Una recomendacion es que se realice sélo si estamos cerca del aro
puesto que se necesita mas fuerza de bazo para alcanzar la canasta y este esfuerzo
nos puede desviar nuestro tiro.

Lanzamiento en suspensién con rotacién: Este otro es uno de los més dificiles
de meter puesto que en un principio tenemos que estar de espaldas, después
realizar un giro répido que nos puede desorientar y entonces realizar el tiro en
suspension. El giro se puede realizar hacia adentro, es decir, cuando elegimos un
pie de pivote y giramos sobre este, lo hacemos pasando el otro pie més cerca de
canasta, también se puede realizar hacia fuera, en este caso cuando giramos sobre
el pie de pivote el otro pasa méas alejado de canasta. En mi opinion el mas facil y
util es con giro hacia fuera puesto que nos alejamos del defensor y podemos ver si
tenemos espacio para realizarlo

Lanzamiento en bandeja: Se realiza muy cerca del aro. Este tiro debe dominarse
tanto con la mano derecha como con la izquierda, pues es conveniente que el
lanzamiento se ejecute con la mano mas alejada del defensor. La pelota debe
quedar casi amortiguada sobre la canasta, como si se dejara en bandeja. Puede ser
el tiro resultante de una jugada de entrada a canasta, de un rebote ofensivo cerca
del aro, de una asistencia a un compariero cercano a la canasta o de una finta de
algun pivot. Es un lanzamiento muy efectivo.

Entrada a canasta: Es un enceste con una carrera previa. Si nos dirigimos a la
canasta por el lado derecho, botaremos la pelota y la lanzaremos con la mano
derecha; si vamos por el lado izquierdo, la botaremos y lanzaremos con la mano
izquierda. Los dos ultimos pasos de la carrera sirven para aproximarse a la
canasta e impulsarse hacia arriba, con el fin de dejar la pelota la méas cerca posible

del aro (lanzamiento en bandeja).
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La entrada a aro pasado: Esta entrada es mortifera si se sabe ejecutar
correctamente pero si no es un desperdicio de balén que puede ocasionar un
coémodo contraataque del equipo contrario. El angulo de aproximacién tiene que
ser poco, puesto que de esta forma cuando sobrepasemos el aro no nos salgamos
de la pista, por lo general se realiza en paralelo a la linea de fondo. Los pasos de
entrada se realizan de la misma forma que en la entrada normal, pero en esta
ocasion el impulso no tiene que ser totalmente hacia arriba, pues entonces no
sobrepasariamos el aro y cuando tirasemos el balén golpearia en este. cuando
saltemos extenderemos el brazo hacia delante y arriba y impulsaremos el bal6n
con la mufieca hacia el mismo lado del que veniamos, si nos acercabamos por la
derecha el balon lo tendremos que lanzar hacia la derecha y darle un pequefio
efecto hacia el mismo lado para que cuando toque el tablero salga en direccion al
aro.

El tiro de gancho: El tiro de gancho es un lanzamiento que solo se puede realizar
acorta distancia, para efectuarlo tenemos que colocarnos de lado de la canasta.
Después colocamos el brazo extendido hacia el lado contrario de la canasta y lo
levantamos, siempre extendido, hasta encima de nuestra cabeza donde
realizaremos un movimiento de mufieca que llevara el balén hacia el aro

El medio gancho: Este tipo de gancho también es muy efectivo a corta distancia
pero ademas tenemos un mejor control del balon. Este mejor control se debe a que
no tenemos que extender el brazo, sino que, estando también de lado con respecto
al aro, levantamos directamente el balon sobre nuestra cabeza y realizamos el
movimiento mufieca requerido.

Esmachada o mate: Es una manera de encestar muy espectacular, que ha dado
lugar a competiciones especificas (concurso de mates). Los jugadores de la NBA
son grandes especialistas en mates. Consiste en impulsar la pelota directamente
dentro de la canasta, con una mano o con las dos, por encima del aro. Requiere un

gran salto y un fuerte golpe de mufieca.
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e Mate o volcada: Similar a la bandeja, pero introduciendo el baldn en la canasta
de arriba a abajo, con una o0 dos manos.
e Alley-oop: Mate realizado por un jugador que coge el balon en el aire tras saltar y

recibiendo el pase de un compariero en el aire.
PARADAS

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

puede depender de la calidad de la parada. Hay dos formas de parar.

Un tiempo.- También llamada de salto. Los dos pies hacen contacto en el suelo al
mismo tiempo. Es importante llegar pronto a la posicion basica, y por ello | dar el
paso anterior a la parada dejamos el tronco ligeramente retrasado para recompensar la
inercia del cuerpo y recobrar rapidamente el equilibrio. Es importante el concepto de
“aterrizar”, muy diferente al de “saltar” que realizan muchos jugadores. El salto que
se realiza es hacia delante con poca elevacion, casi a ras de suelo, deslizandose los
pies en el momento del contacto. Es mas rapida que la que definiremos después, pero

produce mas problemas de equilibrio.

Dos tiempos.- primero entra en contacto un pie con el suelo, compensando la
velocidad de traslacion, inclinando el cuerpo hacia atras. Luego se apoya el otro
cargando el peso del cuerpo sobre él, restableciendo el equilibrio. El pie atrasado
debe quedar a la altura de la mitad del adelantado y conserva entre ellos la anchura de

los hombros, y se debe ir rapido a la posicion basica.
PIVOTES

Es el movimiento de todo el cuerpo que se realiza con un pie fijo sobre el suelo y el

otro en movimiento. Al pie fijo le llamaremos pie de pivote, y si bien cuando no
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estamos en posesion del balon no estd sometido a limitacion alguna, cuando lo
tenemos en nuestro poder es objeto de severa normativa, como se vera en su

momento.

El pivote se realiza sobre la parte delantera del pie, manteniendo en todo momento de
la flexion de piernas y la separacion de pies. Si el pivote implica giro, sera todo el
cuerpo, a la vez, el que rote, fundamentalmente por [a accion conjunta de caderas y
tronco. El pie libre se desplaza dentro del conjunto del cuerpo después de separarse

del suelo.

Se utilizan generalmente, en ataque para ganar la posicién o como proteccion, y en

defensa para conseguir buenas posiciones para obtener el rebote.

Defensa.

La defensa en baloncesto se realiza entre la persona que ataca y el aro, la posicion
defensiva consiste en flexionar ligeramente las rodillas y realizar desplazamientos
laterales intentando robar el balén o evitando una accion de pase, tiro o intento de

penetracion a canasta por parte de su rival.

En cuanto a los diferentes tipos de defensa "colectiva”, que puede realizar un equipo

encontramos:

e Defensa individual, también conocida como defensa al hombre o defensa de
asignacion: Cada jugador marca a un oponente en concreto del equipo rival.

e Defensa en zonas: Cuando los jugadores que defienden no marcan uno a uno a
sus oponentes de manera personal, se denomina que marcan en zona esperando a
que lleguen los atacantes. Como el equipo pone 5 jugadores en la cancha las
zonas posibles se nombran 2-3, 3-2, 1-3-1, 3-1-1, 2-1-2, 1-2-2, indicando la

posicién de los mismos.
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Defensa mixta: Seria una combinacion de los dos tipos de defensas expuestas
anteriormente.

Presion: Es una defensa especial que se realiza cuando el equipo defensor
adelanta a sus jugadores al campo contrario para dificultar el saque o el paso del
baldn por parte del rival a su campo (el equipo atacante solo tiene 8 segundos para
pasar de su campo al del rival), se suele emplear en situaciones finales de un
cuarto, de un partido o cuando es muy necesario recuperar el balon. Normalmente
se aplica a toda o a 3/4 partes de la cancha aunque hay equipos que comienzan la

presion en la mitad del campo.
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6.7 ESTRUCTURA DE LA PROPUESTA

6.7.1 ESQUEMA DE EJEMPLIFICACION PARA EL DESARROLLO DEL PROGRAMA DE
ENTRENAMIENTO PARA LA ENSENANZA DE LOS FUNDAMENTOS DEL BALONCESTO.

N e N P \ ’ N
Fase 1 Fase 2 Fa_se 8 Fase 4
Socializar sobre el Elegir el metodo de exRIeigggﬁ')rrll%el Hacer la
fundamento que se ensefianza que se va ejercFi)cios que se va demostracion del
va adesarrollar. a manejar. | S e . ejercicio.

s s ‘ e )
IFase 8 " Fase 7 | False 6 e =
Evaluacion de Repeticion e Corregir los errores . S

gjercicio. gjercicio. observados. Ejecutar el ejercicio.

Grafico 17 Esquema de ejemplificacion
Elaborado por: Cristian Tenorio
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6.7.2 MODELO OPERATIVO

Fases Objetivo Actividad Recursos Responsables Tiempo
¢ Como? ¢Para qué? ¢ Qué? ¢Cuanto? | ¢Quién, quienes? ¢ Cuando?
_ Organizar una charla Autoridades,
» Publicar los resultados ) ] ] )
Evaluacion de _ _ . | para difundir los | Humanos vy | investigador y Mayo del
de la investigacion _ ]
resultados _ resultados y la posible | materiales | docentes de cultura | 2103
realizada . .
solucion al problema fisica
Establecer guias de Autoridades,

o Lograr los objetivos | trabajo como: consultas, | Humanos y | investigador y _
Planificacion ) ) ) Junio del 2013
establecidos. asesoramientos para | materiales | docentes de cultura

estructurar el programa. fisica
Exposicion de la Autoridades,
. Conseguir la aprobacién | propuesta a autoridades | Humanos y | investigador y Del 1 al 5 de
Presentacion ) ) ]
de la propuesta del colegio, personal | materiales | docentes de cultura | Julio del 2013
docente y estudiantes. fisica
Difundir a los Autoridades,
o estudiantes cuan | Charla dirigidas a los | Humanos y | investigador y Del 8 al 12 de
Socializacion | ) ) ]
importante es la | estudiantes materiales | docentes de cultura | Julio el 2013

coordinacion.

fisica
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Dar a conocer al
docente la simbologia | Charla dirigida a los ) Del 15 al 19
o N ) Humanos y | Autoridades e ]
Capacitacion | utilizada en los | docentes del é&rea de ) _ _ de Julio del
L . materiales | investigador
ejercicios  para  su | cultura fisica. 2103
correcta ejecucion
Mejorar la capacidad de ) De Septiembre
) . L Desarrollo del programa | Humanos y | Docentes del area )
Ejecucion coordinacion en  los ) ) . a Noviembre
) de entrenamiento materiales | de cultura Fisica.
estudiantes. del 2013
Mediante la ejecucion de Autoridades,
. Verificar el progreso de | los diferentes | Humanos y | investigador, Diciembre del
Evaluacion ) )
los estudiantes. fundamentos de | materiales | docentes de cultura | 2013
baloncesto fisica.

Cuadro 16 Modelo operativo

Elaborado por: Cristian Tenorio
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6.7.3 ADMINISTRACION DE LA PROPUESTA

Institucién

Colegio Nacional Experimental "Salcedo"

Responsables

Rectora Autor Docentes de C. Fisica

» Nancy Cruz de Gutiérrez +Cristian Tenorio +Lic. Rodrigo Salazar
eLic. Carlos Lopez

Estudiantes
+Segundo afo de bachillerato

Equipo de evaluacion

Rectora Autor
+La planificacion de la propuesta *El cumplimiento del programa

Docentes de C. Fisica
El progreso del los estudiantes

Grafico 18 Administracion de la propuesta
Elaborado por: Cristian Tenorio
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Rectora

Sera la persona encargada de aprobar, evaluar la propuesta y comunicar a los
profesores del area de cultura fisica, estudiantes sobre la implementacion del

programa de entrenamiento para el desarrollo de la coordinacion en el colegio.
Autor

Su funcidn es la de realizar una investigacion previa del problema, buscar la solucion

y verificar que se cumpla con el programa
Los docentes

Son los mediadores de los conocimientos basicos de la educacion integral, su espacio
de trabajo es la institucion, seran los encargados de cumplir con el programa, impartir
su conocimiento, ayudar al estudiante a desarrollar la capacidad de coordinacion y
evaluar el progreso de los estudiantes con la ejecucion de los fundamentos de

baloncesto.
El estudiante

Estara dispuesto asumir el papel de protagonista de su propio aprendizaje; habra de
descubrir la necesidad de desarrollar al maximo sus propias capacidades y de abrir su

mente a los nuevos conocimientos.

Participaran en el proceso de ensefianza/aprendizaje con espiritu critico y creatividad,
respetuoso con los ritmos de aprendizaje de los demés y puede descubrir las ventajas

del trabajo en equipo y la colaboracion con otros estudiantes y con los profesores.
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6.7.4 PLAN DE MONITOREO Y EVALUACION DE LA PROPUESTA

Preguntas

Explicacién

¢Que evaluar?

El progreso de la coordinacion en los
estudiantes mediante los fundamentos de

baloncesto.

¢Para qué evaluar?

Para verificar si el programa estructurado
esta cumpliendo con los objetivos para el

cual se lo realizé.

¢Indicadores?

Cuantitativos y Cualitativos.

¢Quién evallta?

Rectora de la institucion, jefe de area de

educacion fisica, el investigador.

¢Cuando evaluar?

Después del desarrollo de cada tema.

¢Como evaluar?

Mediante  fichas de  observacion,
especificando  los  parametros  de

evaluacioén.

¢Con qué evaluar?

Con los recursos didacticos necesarios.

Cuadro 17 Plan de monitoreo y evaluacion de la propuesta

Elaborado por: Cristian Tenorio

6.7.5 DESARROLLO DE LA PROPUESTA

El disefio de la presente propuesta de trabajo es una guia con técnicas de ensefianza-

aprendizaje para desarrollar la coordinacion mediante la disciplina del baloncesto en

los estudiantes del Colegio Nacional Experimental “Salcedo”, este programa

responde a los resultados obtenidos del diagnostico efectuado a los docentes y

estudiantes quienes han evidenciado la necesidad de integrar este esquema para

desarrollar la capacidad de coordinacién mediante la disciplina del baloncesto esto

también contribuira a la formacion integral del estudiante.
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Se ha tomado como referente para la elaboracion del programa las técnicas y los
contenidos a desarrollar establecidos por la Reforma Curricular de Cultura Fisica asi
como a la consideraciéon de que las condiciones del mundo cientifico y tecnolégico
actual que llevan al docente a la necesidad de no seguir pensando en “que ensefiar”
sino atender a los procesos de “como aprender” y del “para qué aprender” que
consideran al estudiante como elemento activo de la clase. Esta propuesta pretende
gue cada maestro trabaje con nuevas practicas, concepciones y actitudes para formar
seres humanos creativos, participativos, comprometidos con los mas altos valores

humanaos.

El programa de entrenamiento para desarrollar la coordinacion mediante el
baloncesto, constituye un recurso valioso como instrumento de orientacion en la
clase, el mismo que estructurado técnicamente propicia el desarrollo de los
estudiantes mediante el trabajo individual y de equipo, desarrolla actitudes de
solidaridad y cooperacion entre compafieros de aula, orienta las acciones de
aprendizaje de los contenidos cognitivo, procedimental y actitudinal, y crea
situaciones de auto evaluacion en las que se puede valorar los resultados del esfuerzo

y capacidades de los estudiantes

El programa de entrenamiento para desarrollar la coordinacion mediante el
baloncesto contiene técnicas para potenciar la disciplina de basquet en los estudiantes
se elabord tomando en cuenta varios aspectos destacandose como parte estructural los
objetivos, estrategias y técnicas de participacion y proceso, imagenes ilustrativa, y

diversos juegos que ayudaran al estudiante a estar activo en clases.
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6.7.6 UBICACION SECTORIAL Y FISICA

La propuesta investigativa se realizd en el Canton Salcedo, en la Parroquia San
Miguel, en un colegio fiscal, cuenta con modernas instalaciones, laboratorios, planta
fisica funcional, y con docentes capacitados que se preocupan para que la educacién
sea de excelencia y calidad, los beneficiarios directos son los estudiantes del 9™ afio

de educacién basica.
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INTRODUCCION

El basquetbol es un deporte muy completo que involucra todos los grupos musculares
en los adolescentes, este ejercicio genera fuerza, propulsion, resistencia, equilibrio,
salud y supervivencia, es fundamentalmente anaerébico y realizado de manera regular
provoca no solo un disfrute activo sino una reduccion de los factores de riesgo de

enfermedad cardiovascular.

El basquet es una disciplina donde el adolecente aprende diferentes habilidades,
destrezas y movimientos como el manejo del balon, como realizar un pase, los
lanzamientos al aro, las filtraciones y los rebotes que son indispensables para la

préctica del baloncesto.

La finalidad de realizar este documento es presentar las pautas para que los
estudiantes inicien el desarrollo de esta disciplina basada en juegos, talleres
recreativos y novedosas técnicas para aprender a jugar basquetbol y desarrollar su

coordinacion
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PARA LA ENSENANZA DE LOS
FUNDAMENTOS DE BALONCESTO.

FUNDAMENTOS TECNICOS DEL BALONCESTO

Algunos movimientos de un jugador de baloncesto se denominan como
fundamentales, puesto que son sobre los que se basa todo el juego. Segin un
concepto estricto, los "fundamentos” son: el bote, el pase, el tiro, las paradas, el

pivote y los movimientos defensivos.
PARADAS

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

puede depender de la calidad de la parada. Hay dos formas de parar.

Un tiempo.- También llamada de salto. Los dos pies hacen contacto en el suelo al
mismo tiempo. Es importante llegar pronto a la posicion bésica, y por ello | dar el
paso anterior a la parada dejamos el tronco ligeramente retrasado para recompensar la
inercia del cuerpo y recobrar rdpidamente el equilibrio. Es importante el concepto de
“aterrizar”, muy diferente al de “saltar” que realizan muchos jugadores. El salto que
se realiza es hacia delante con poca elevacion, casi a ras de suelo, deslizandose los
pies en el momento del contacto. Es mas rapida que la que definiremos después, pero

produce méas problemas de equilibrio.

Dos tiempos.- primero entra en contacto un pie con el suelo, compensando la
velocidad de traslacion, inclinando el cuerpo hacia atras. Luego se apoya el otro
cargando el peso del cuerpo sobre él, restableciendo el equilibrio. El pie atrasado
debe quedar a la altura de la mitad del adelantado y conserva entre ellos la anchura de

los hombros, y se debe ir rapido a la posicion bésica.
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PIVOTES

Es el movimiento de todo el cuerpo que se realiza con un pie fijo sobre el suelo y el
otro en movimiento. Al pie fijo le llamaremos pie de pivote, y si bien cuando no
estamos en posesion del balén no estd sometido a limitacién alguna, cuando lo
tenemos en nuestro poder es objeto de severa normativa, como se verda en su

momento.

El pivote se realiza sobre la parte delantera del pie, manteniendo en todo momento de
la flexion de piernas y la separacion de pies. Si el pivote implica giro, sera todo el
cuerpo, a la vez, el que rote, fundamentalmente por [a accion conjunta de caderas y
tronco. El pie libre se desplaza dentro del conjunto del cuerpo después de separarse

del suelo.

Se utilizan generalmente, en ataque para ganar la posicién o como proteccion, y en

defensa para conseguir buenas posiciones para obtener el rebote.
EJERCICIOS DE PARADAS Y PIVOTES

1. Ao largo del terreno el jugador va trotando y parando en uno o dos tiempos a la

voz del entrenador. Puede hacerse con o sin balén. Ir aumentando la velocidad.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de reaccion del jugador.
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Grafico 19 Ejercicio 1 paradas y pivote

123



2. Colocados los jugadores en filas. El primero bota hacia delante, parada en uno o
dos tiempos, pivote para encarar la fila y pase a la siguiente. Después del pase
corre a efectuar una parada delante del siguiente. En este trayecto puede realizarse

un cambio de direccion.
Finalidad: Desarrollo de la coordinacién de movimientos.

3. Colocados los jugadores por parejas, uno con balén y otro defensor. El jugador
con balon realiza pivotes para proteger el baldn del defensor que presiona. Luego

pondremos un tercer jugador que reciba el pase.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de defensa y cobertura del balén.

Grafico 20 Ejercicio 2 paradas y pivote Grafico 21 Ejercicio 3 paradas y pivote

4. Colocados los jugadores segun el gréafico, en cuatro filas, simultaneamente botan
hacia el centro del campo para alli tras realizar una parada y un pivote pasar a la

siguiente fila, colocandose al final de ésta.

Finalidad: Desarrollo del manejo del baldn.
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Grafico 22 Ejercicio 4 paradas y pivote

5. Los jugadores en una fila en la linea de fondo, con balon. Pasan al jugador situado
en la linea de tiros libres, realizan un cambio de direccion para recibir en la zona

con una parada. Después de pivote, tiro.

Finalidad: Desarrollo del juego en equipo y practica de los movimientos

fundamentales.

Grafico 23 Ejercicio 5 paradas y pivote
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6. Los jugadores dispuestos en dos filas en la linea de fondo, una con balén. El
jugador con bal6n bota para pasar a la otra fila después de parada y pivote. El

jugador que recibe lo hace con parada, para después realizar el mismo trabajo.

Finalidad: Desarrollo de la compenetracion del equipo.

Grafico 24 Ejercicio 6 paradas y pivote

7. Colocados los jugadores por parejas, a una sefial del entrenador zafarse de sus

respectivos pares con cambios de direccion y de ritmo.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de engafio ante un contrario.
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Grafico 25 Ejercicio 7 paradas y pivote
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8. Ir trotando a lo largo del campo efectuando cambios de direccion cuando lo

indique el entrenador.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de reaccion.
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Grafico 26 Ejercicio 8 paradas y pivote

9. Colocados los jugadores en una fila, van realizando cambios de direccion delante

del entrenador.

Finalidad: Perfeccionamiento del cambio de direccion.
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Grafico 27 Ejercicio 9 paradas y pivote

127



10. Colocados los jugadores en dos filas, van realizando los cambios de direccion que
indica el grafico y ocupan el final de la otra fila.

Finalidad: Perfeccionamiento del cambio de direccion.

Grafico 28 Ejercicio 10 paradas y pivote

11. Colocados los jugadores en dos filas, una con balén. Realiza 1 un cambio de
direccion para recibir de 2 y efectuar un tiro o entrada a canasta. Después cambian
de fila.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de compenetracion de los jugadores.
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Grafico 29 Ejercicio 11 paradas y pivote
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EL BOTE O DRIBLE

Accidn que consiste en que el jugador empuje el balon contra el suelo y este retorne a

su mano, los tipos existentes son:

e De control: En una posicion sin presion defensiva, mientras el jugador anda, un
bote alto y fuerte a la altura del jugador.

« De proteccion: Si la defensa presiona mucho, el jugador puede botar protegiendo
el balon con el cuerpo, dando botes bajos para dificultar el llegar a robarlo.

o En velocidad: En carrera y con espacio por delante, el jugador lanza el balén

hacia delante para correr con mas velocidad.
EJERCICIOS DE BOTE

1. Botar, parada en un tiempo, botar, parada en dos tiempos. Ida con la mano

derecha, vuelta con la mano izquierda.

Finalidad: Perfeccionamiento del bote.
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Grafico 30 Ejercicio 1 bote
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2. Bote, previa finta de salida, en zig-zag alternando distintos cambios de mano: por
delante, por la espalda, entre las piernas, reverso, etc. Hacerlo también obligando

a dar sélo un bote entre cada uno de los cambios que debera ser distinto cada vez.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad del bote en las finta
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Grafico 31 Ejercicio 2 bote

3. Botar con dos balones alternativamente. La ida en linea recta, la vuelta en zig-zag

haciendo cambios de mano con los balones.

Finalidad: Perfeccionamiento del pase en diferentes ejercicios.
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Grafico 32 Ejercicio 3 bote
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4. Bote, parada. Pivote, pase y seguimos el pase. Por parejas, cada pareja un balon.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de la coordinacion del bote y el pase.

Grafico 33 Ejercicio 4 bote

5. Los jugadores segun el gréafico. Finta de salida, bote, parada en un tiempo, pivote,
pase hacia la derecha y seguimos el baldn. Se efectla también pasando hacia a la

izquierda.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de la coordinacion de bote en movimiento.

Grafico 34 Ejercicio 5 bote
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6. Cada jugador con un baldn, va botando hacia el obstaculo segun el grafico donde
realiza los distintos tipos de cambios de mano. En una canasta tiran desde cuatro

metros y en la otra dejan una bandeja. Se realiza por ambos lados.

Finalidad: Perfeccionamiento del bote con las dos manos.

Grafico 35 Ejercicio 6 bote

7. Bote, cambio de direccion por delante, parada y tiro. Los jugadores segun el

grafico, después de tirar cogen su rebote y cambian de fila.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de la coordinacion de los principios

basicos del baloncesto.
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Grafico 36 Ejercicio 7 bote
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8. Botar alrededor de los circulos segun el grafico, terminando en una parada y tiro.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de botar en circulos.

Grafico 37 Ejercicio 8 bote

9. 1x1 en los circulos. Cada jugador con un balon, distribuidos por parejas, intentan

quitarse uno al otro el balon sin salirse del circulo.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de ataque y defensa.
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Grafico 38 Ejercicio 9 bote

133



10. Botar el balon mirando y cantando los nimeros que pone el compafiero con los

dedos. Por parejas, un jugador con baldn y otro marca los nimeros.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de botar el bal6n sin mirarlo.

Grafico 39 Ejercicio 10 bote

11. Salir botando, de frente, a una sefial del entrenador girar y seguir botando de

espaldas. Siempre que se gira se cambia de mano.

Finalidad: Perfeccién del control del balén.
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Grafico 40 Ejercicio 11 bote
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12. Bote con dos manos. Un jugador colocado en el poste medio o bajo. Recibe un
pase, da un paso hacia el aro, bota con dos manos entre las piernas, rapido y

explosivo para tirar a canasta.

Finalidad: Practicar jugadas de estrategia.
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Grafico 41 Ejercicio 12 bote

13. Un jugador bota e intenta tocar con la mano al compafiero que corre sin salirse del

campo.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de controlar a la perfeccion el bote del
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balon.
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Grafico 42 Ejercicio 13 bote
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EL PASE

El pase es la accion por la cual los jugadores de un mismo equipo intercambian el

baldn, existen diferentes tipos entre los cuales se encuentran:

e De pecho: Realizado sacando el balon desde la altura del pecho y llegar al
receptor a la misma altura aproximadamente, en una trayectoria casi recta.

« Picado o de pique: Al dar el pase se lanza el bal6n con la intencion de que rebote
antes de ser recibido para que sea mas dificil cortarlo y mas sencillo recibirlo.

o De béisbol: Semejante al lanzamiento de un lanzador, pase largo con una mano.

e De bolos: Dado con una mano, sacando el balén desde debajo de la cintura,
simulando un lanzamiento de bolos.

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

o Por encima de la cabeza: Se usa sobre todo por los pivots y al sacar un rebote,
como su nombre indica se efectia lanzando el balon desde encima de la cabeza

fuertemente y con las dos manos.
EJERCICIOS DE PASE

1. Colocado el jugador frente a una pared, a una distancia entre cuatro o cinco

metros, efectla diferentes tipos de pases contra la misma.

Finalidad: Desarrollo del control del pase.
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Grafico 43 Ejercicio 1 pase
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2. Se colocan los jugadores en varias parejas, cada una de las cuales tiene un balon y
estan separados una distancia entre cinco o seis metros. Realizan diferentes tipos

de pases.

Finalidad: Perfeccionamiento del pase.

Grafico 44 Ejercicio 2 pase

3. Colocados los jugadores segun el gréfico, realizan los pases en él marcados,

siendo el pase de 7 a 1 de béisbol.

Finalidad: Perfeccionamiento del pase.

Grafico 45 Ejercicio 3 pase
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4. Se colocan los jugadores en circulo siendo pares. Se iran pasando el balon
alternativamente. El ejercicio se realiza con dos balones y en forma de

competicion.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de coordinacion del pase.
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Grafico 46 Ejercicio 4 pase

5. Colocados los jugadores por parejas, cada jugador con un balon. Mientras uno

realiza pases picados el otro los efectta de pecho.

Finalidad: Conocer diferentes tipos de pase y practicarlos.

Grafico 47 Ejercicio 5 pase
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6. Formando trios los jugadores, realizan pases entre si, con dos, tres y hasta cuatro
balones.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de control del balén.

=

Grafico 48 Ejercicio 6 pase

7. Se colocan cinco jugadores como muestra el grafico con dos balones, todos los

pases irdn a 2. 1 y 3 estardn en linea con 2 para que éste trabaje la vision
marginal.

Finalidad: Desarrollo del control del pase.

Grafico 49 Ejercicio 7 pase
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8. Colocados los jugadores en dos hileras, se pasan el balon como muestra el
gréfico. Hay que tratar de meter tantos balones como jugadores haya menos uno.
Antes de pasar hay que mirar al receptor.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de la coordinacién del equipo

Grafico 50 Ejercicio 8 pase

9. Colocados los jugadores en dos filas, avanzan por parejas por el campo a la vez
que se pasan el balon.

Finalidad: Perfeccionamiento del pase en movimiento.

Grafico 51 Ejercicio 9 pase
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10. Trabajamos por parejas. 1 después de tirar el balon hacia el tablero, rebota, dando
a 2 un pase de apertura de contraataque. 1 corre la banda y recibe un pase de
béisbol de 2.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de contraataque.
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Grafico 52 Ejercicio 10 pase
TIRO A CANASTA

El tiro o lanzamiento es la accién por la cual un jugador intenta introducir el bal6n

dentro del aro, los tipos existentes son:

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

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

e Bandeja o doble ritmo: Lanzamiento en carrera, con una sola mano, después de
haber dado méaximo dos pasos después de dejar de botar el baldn.

e Gancho: Lanzamiento con una Unica mano (, es un tiro de corta distancia
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EJERCICIOS DE TIRO

1. Colocados por parejas, el jugador que tira va por su rebote y lo pasa al
compafiero.

Finalidad: Aprender a tirar.

Grafico 53 Ejercicio 1 tiro

2. Colocados los jugadores por parejas, uno tira un numero de tiros determinados y
el otro rebota y pasa al comparfiero. Se puede hacer desde posiciones fijas o a
eleccion del jugador.

Finalidad: Aprender a taponar y evitar tapones.
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Grafico 54 Ejercicio 2 tiro
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3. Los jugadores formando trios, con dos balones, uno pasa, otro tira y el otro
rebota. El balénirade 1 a2, de 2a 3y de 3 a 1. Se puede hacer desde posiciones
fijas o con el tirador en movimiento yendo de una a otra posicion. Se hace hasta
conseguir un numero determinado de canastas por posicion para cambiar las
posiciones.

Finalidad: Desarrollo del juego en equipo.

Grafico 55 Ejercicio 3 tiro
4. Colocados los jugadores en tres hileras segun el grafico. 2 pasa a 1 y va a recibir
el balon de 3, después del tiro va a recibir el balon de 1. La rotacion es de 3 a 2,
de2alydelas.

Finalidad: Desarrollo del juego en equipo.
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Grafico 56 Ejercicio 4 tiro
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5. Colocados los jugadores en dos hileras, segun el grafico. El primero de una fila
sin balon, este jugador efectia un cambio de direccion y va a tirar recibiendo el
balon de la otra fila. El jugador que ha pasado realiza el mismo trabajo que el
anterior y asi sucesivamente. Cada jugador recoge su propio rebote y cambia de
fila.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de compenetracién del equipo.
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Grafico 57 Ejercicio 5 tiro
6. Situados los jugadores en dos filas, botan dos o tres veces y realizan un tiro,
recogen su rebote y cambian de fila, los de la fila de arriba por abajo y los de la
fila de abajo por arriba.

Finalidad: Practicar el tiro.
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Grafico 58 Ejercicio 6 tiro
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7. Colocados los jugadores en dos filas, 2 recibe de 1y tira, y asi sucesivamente. El
tirador recoge el rebote. Se puede realizar dando un pase antes del tiro, 1 pasa a 2
y este a 1, en este caso el pasador recoge el rebote.

Finalidad: Desarrollo del pase y el tiro.

Grafico 59 Ejercicio 7 tiro Grafico 60 Ejercicio 7 tiro
8. Situados los jugadores en dos filas, la fila 1 bota y entra a canasta, y la fila 2
rebota, cambiando de fila. Se puede hacer el ejercicio con doble pase, 1 pasa a 2
que devuelve a 1 que va hacia la canasta. Se puede hacer con entrada o tiro.
Finalidad: Desarrollo de la capacidad de tiro y rebote.
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Grafico 61 Ejercicio 8 tiro Grafico 62 Ejercicio 8 tiro
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MOVIMIENTOS DEFENSIVOS

En los movimientos defensivos los jugadores realizan desplazamientos defensivos e

intentan apoderarse del balén y se oponen a las acciones ofensivas.
EJERCICIOS DE MOVIMIENTOS DEFENSIVOS

1. El entrenador lanza el balon al centro de la zona y los jugadores 1 y 2 juegan para

meter canasta. El ejercicio acaba con canasta.

Grafico 63 Ejercicio 1 movimientos defensivos
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2. lgual que el anterior pero con tres jugadores y dando ventaja a uno de ellos.
Ahora en defensa hay dos jugadores y en ataque uno. El ejercicio acaba con

canasta.

Grafico 64 Ejercicio 2 movimientos defensivos

3. Tres jugadores dentro de la zona y cuando el entrenador tira, cierran el rebote y

meten canasta. Siempre se acaba en canasta.
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Grafico 65 Ejercicio 3 movimientos defensivos
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4. 1y 2 como indica el grafico. 1 corre hacia canasta y 2 debe llegar a pararle. El
entrenador pasa a 1 cuando considere.

Grafico 66 Ejercicio 4 movimientos defensivos

5. 1 con baldn bota hacia un lado y otro, para irse del defensor. El defensor debe
desplazarse para evitar que se escape el ataque. Dar dos botes hacia un lado,

recuperar y dar dos botes hacia el otro.
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Grafico 67 Ejercicio 5 movimientos defensivos
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6. Para defender al balon y al jugador en el lado débil. Cuando 1 pasa a 2, el
defensor se desplaza hacia el balén. 2 pasa al entrenador y el defensor se desplaza

hacia el atacante 1.

Grafico 68 Ejercicio 6 movimientos defensivos

7. Ejercicio Boby Knight. Con pasos de esgrima el jugador se desplaza hacia
delante, cuando llega a ¥ campo se desplaza hacia detras en diagonal al tiro libre.
Cuando llega al tiro libre, desplazamiento lateral hasta la banda y cuando llega a
la banda, de nuevo lateral hasta la otra banda. Siempre que un jugador llega a %

campo, sale el siguiente de linea de fondo.
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Grafico 69 Ejercicio 7 movimientos defensivos
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8. Zig - zag. Un jugador con baldn y otro en defensa. El jugador con balon realiza
los movimientos del grafico, mientras que jugador sin balén le sigue. Siempre
delante, con la espalda hacia el aro. El ejercicio puede dar mas o menos juego. Se
puede presionar mas o menos, se puede robar balén o no, el jugador con balén

puede ir hacia el aro o no, etc.

Grafico 70 Ejercicio 8 movimientos defensivos
9. La caja. Este ejercicio tiene muchas variantes, nosotros planteamos el ejercicio y
después el entrenador debe "inventar” y en funcion de sus necesidades hacer el
ejercicio. 1 hace rodar el balén hasta la esquina del tiro libre opuesta. 2 lo recoge

y se juega 1 x 1 para ese mismo aro.

Grafico 71 Ejercicio 9 movimientos defensivos
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10. Tres filas. 1 pasa a 2, 2 a 3 y ocupa una posicion defensiva en funcion de la
colocacion de 1.

Grafico 72 Ejercicio 10 movimientos defensivos
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ANEXOS

CUESTIONARIO DE PREGUNTAS PARA LA ENCUESTA

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIA HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FISICA
ENCUESTA PARA LOS SENORES ESTUDIANTES

OBJETIVO: Recabar informacidn sobre la practica basquet y su incidencia en el
desarrollo fisico de los estudiantes del Colegio Nacional Experimental “Salcedo” de
la ciudad de Salcedo.

Sefior estudiante sirvase marcar con una X la respuesta que usted considere pertinente
0 contestar con veracidad ya que esta informacion nos servira para realizar el trabajo
de investigacion.

¢Cree usted que las capacidades fisicas son indispensables para la vida integra de las

personas?
Si | | No |
¢Piensa usted que las capacidades coordinativas son indispensables para realizar
deporte?
Si | | No |
¢Cree usted que los gestos técnicos ayudan‘ a mejorar la coordinacién?
Si No

¢Piensa usted que la coordinacion puede ayudar a tener mas habilidad al momento de
practicar basquetbol?

Si | | No |

¢Cree usted que la coordinacion ayuda a mejorar la técnica al momento de practicar
baloncesto?

Si | | No |
¢Cree usted que la practica del basquetbol fomenta el compaferismo?
Si | | No |
Piensa usted que con la practica del basquetbol se logra un trabajo en equipo?
Si | | No |
¢Cree usted que para practicar basquetbol se necesita coordinacion de movimientos?
Si | | No
¢Piensa usted que la ‘agilidad es indispensaTJIe para la practica deI’ basquetbol?
Si No

¢Cree usted que los fundamentos de basquetbol son importantes para mejorar la
coordinacion de movimientos?

Si | | No |
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