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RESUMEN EJECUTIVO

El presente trabajo investigativo nace de la necesidad de dar respuesta y conocer
los factores que provocan un indice elevado de fracasos deportivos y deficiente
técnica deportiva en los seleccionados de baloncesto de la unidad educativa
pensionado “LA MERCED”. por lo tanto se elabor6 el siguiente tema: “EL
PROCESO DE ENSENANZA DE LA TECNICA DE LOS LANZAMIENTOS
DE 2Y 3 PUNTOS PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO COMPETITIVO
DE LOS SELECCIONADOS DE BALONCESTO DE LA UNIDAD
EDUCATIVA PENSIONADO “LA MERCED””. En el marco teérico tendremos
una integra recopilacion conceptual que sustenta nuestra investigacion acerca de las
técnicas de lanzamientos en baloncesto y el rendimiento competitivo. En la
metodologia el estudio consistid en un procedimiento exploratorio a través de
encuestas realizadas a los deportistas, y dar un tratamiento estadistico a la muestra
recogidas para obtener resultados precisos a las interrogantes de la investigacion.
También se destaca las conclusiones y recomendaciones mas importantes obtenidas
después del analisis e interpretacion de los datos, debido a esto nacié la importancia
de realizar un articulo cientifico (Paper), en el cual conoceremos nuevos métodos y
formas para trabajar con los deportistas, ademas conoceremos mas acerca de las
técnicas de lanzamientos, como ensefiarles a los deportistas y que éstas den mejoras
a su rendimiento en los campeonatos

Palabras claves: Técnicas de lanzamientos de baloncesto, rendimiento

competitivo, entrenamiento deportivo, deportistas, baloncesto, Método

de entrenamiento, Técnicas deportivas.
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INTRODUCCION

El proyecto de investigacion tiene como tema: “EL PROCESO DE ENSENANZA
DE LA TECNICA DE LOS LANZAMIENTOS DE 2 Y 3 PUNTOS PARA
MEJORAR EL RENDIMIENTO COMPETITIVO DE LOS SELECCIONADOS
DE BALONCESTO DE LA UNIDAD EDUCATIVA PENSIONADO “LA
MERCED””. El presente trabajo investigativo otorga beneficios a los deportistas
seleccionados de baloncesto y entrenadores de esta disciplina de la Unidad
Educativa pensionado La Merced, debido a que damos a conocer un método
innovador y adecuado de entrenamiento para mejorar el rendimiento competitivo
de la institucion y de esta forma lograr la formacion integra de los deportistas,
logrando obtener 6ptimos resultados en las diferentes competiciones. El desarrollo
del informe final consta de capitulos en la cual estara los conceptos basicos,
descripciones generales, los cuales facilitan la comprension del contenido del

proyecto investigativo de tesis. Estructura de la investigacion realizada:

CAPITULO I.- TEMA. Contiene el desarrollo del planteamiento del problema,
contextualizacion, analisis critico, prognosis, formulacion del problema,
delimitacién del problema, delimitacién temporal, delimitacion espacial, unidades

de observacidn, interrogantes, justificacion, objetivos generales y especificos.

CAPITULO Il.- MARCO TEORICO. Abarca lo referente antecedentes
investigativos, fundamentacion filosofica, ensefiar a aprender, fundamentos

técnicos, fundamento legal, sefialamiento de variables.

CAPITULO IIl.- METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION. Incluye lo que es
el enfoque, modalidad de la investigacion, poblacion y muestra, Operacionalizacion

de las variables, técnicas e instrumentos.



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

comprobacion de resultados.

CAPITULO V.- CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES. Se elabora las

conclusiones y recomendaciones.



CAPITULO I
EL PROBLEMA

1.1 TEMA.

EL PROCESO DE ENSENANZA DE LA TECNICA DE LOS LANZAMIENTOS
DE 2Y 3 PUNTOS PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO COMPETITIVO DE
LOS SELECCIONADOS DE BALONCESTO DE LA UNIDAD EDUCATIVA
PENSIONADO “LA MERCED”

1.2 Planteamiento del problema.

1.2.1 Contextualizacioén. -

El baloncesto es un deporte practicado es toda América Latina, desde nifios hasta
mayores. Las técnicas de lanzamiento forman parte de los fundamentos técnicos y
son base primordial para la practica de esta disciplina. Rodriguez, S. (2009). Las
técnicas de lanzamientos ejecutadas eficazmente generan soluciones a las jugadas
en espacios reducidos y tiempo, la aplicacion de este fundamento técnico sobresale
unos de otros durante la competencia q conlleva a un 6ptimo rendimiento

competitivo tanto individual como en equipo. Guaman,G. (2015).

En el Ecuador, el baloncesto es el deporte més practicado después del futbol lo que
ha motivado a las organizaciones deportivas a llevar a cabo multiples competiciones

tanto a nivel federado como a nivel escolar.

En varios sectores del pais no se planifica y estructura un correcto proceso de

ensefianza de la técnica de los lanzamientos en los entrenamientos, esto trae como



consecuencia un déficit en la ejecucion de la técnica de los deportistas lo cual se
refleja en malos resultados. Lépez, R. (2009).

En la ciudad de Ambato La asignatura de Cultura Fisica en escuelas y colegios,
promueve a la practica del baloncesto. En los diferentes planteles de la ciudad se
realiza entrenamientos deportivos, organizados, sistematizados, planificados y
direccionados a la correcta y eficaz ejecucion de las técnicas de lanzamientos, en
los cuales se toman en cuenta las aptitudes del deportista para desarrollar la técnica
de lanzamiento asimilando situaciones de jugadas reales a la competencia. Debido
a esto es necesario que el jugador conozca las diferentes técnicas de los
lanzamientos y las ejecute mediante el entrenamiento y la practica de la disciplina,
lo que le proporcionard la confianza necesaria y la serenidad que requiere el

lanzamiento.



Desmotivacion por la practica Baja efectividad del Bajo rendimiento competitivo

deportiva lanzamiento

EFECTOS
Escaso conocimiento de las técnicas de los lanzamientos como factor fundamental para mejorar el
PROBLEMA rendimiento competitivo de los seleccionados de baloncesto
CAUSAS

Mala metodologia del Poco conocimiento de Incorrecta ejecucion de la
entrenador ejercicios para mejorar las técnica de lanzamientos
técnicas de lanzamientos

Gréfico N° 1 Arbol de Problemas
Elaborado por: Mario Campafia



1.2.2 Anélisis critico

En el pensionado la Merced se presentan varios problemas al momento de entrenar,
puesto que el entrenador al no tener una buena metodologia para compartir sus
conocimientos no puede llegar al deportista de una forma correcta para estimularlo
de forma permanente y que el rendimiento del mismo pueda ser el adecuado, la
escaza planificacion para desarrollar las actitudes positivas del deportista es otro
factor negativo que se tiene al momento de entrenar y esto desencadena en la

desmotivacién de los deportistas para la practica de este deporte.

En el momento del entrenamiento se puede ver también el poco conocimiento por
parte del entrenador y de los deportistas acerca de los ejercicios que pueden ayudar
a mejorar las técnicas de lanzamientos en los seleccionados, puesto que, al no
planificar una rutina de entrenamiento especificos para el lanzamiento, la
efectividad de éstos no sera la esperada y se vera reflejado al momento de participar

en una competicion.

Ademas, los deportistas al no ejecutar correctamente la técnica del lanzamiento en
un entrenamiento, esto afecta en su rendimiento individual debido a que no cuenta
con la confianza en si mismo al ejecutar un lanzamiento, esto se ve reflejado en un
alto porcentaje de lanzamientos fallidos en un entrenamiento y en un partido oficial,
conllevando al equipo a un nivel bajo de confianza y bajo en rendimiento

competitivo y esto desencadenara a un fracaso deportivo.

1.2.3 Prognosis

Si no realizamos la debida investigacion de “El proceso de ensefianza de las técnicas
de lanzamientos de tiro libre, 2 y 3 puntos para mejorar el rendimiento competitivo
de los seleccionados de baloncesto de la unidad educativa pensionado “La Merced”,

la institucion tendrd malas presentaciones en los campeonatos y por ende los



deportistas y estudiantes irdn perdiendo el interés por practicar este deporte puesto
que los malos resultados afectaran a emocionalmente a los deportistas.

Es importantisimo implementar un sistema de entrenamiento, que mediante ello,
ayude a mejorar la técnica de los deportistas al momento de ejecutar un
lanzamiento, y poco a poco el deportista ira ganando mas confianza en su técnica y
en si mismo, esto favorecera al deportistas, al equipo y a la institucion en general,
porque al ir incrementando la efectividad de los deportistas en un partido, el equipo

y la institucion tendran mejores presentaciones deportivas.

1.2.4 Formulacion del problema

¢Como influye el proceso de ensefianza de la técnica de lanzamiento de 2 y 3 puntos
para mejorar el rendimiento competitivo de los seleccionados de baloncesto de la
Unidad Educativa Pensionado “LA MERCED”?

1.2.5 Preguntas directrices

¢Qué ejercicios se deberian implementar para mejorar la eficacia de los

lanzamientos en los deportistas?

¢Cudl es el sistema de entrenamiento adecuado para mejorar el rendimiento

competitivo en el campeonato interescolar?

¢Qué alternativa de solucion se puede dar a la deficiente efectividad de la técnica
de lanzamiento de 2 y 3 puntos para mejorar el rendimiento competitivo de

seleccionados de baloncesto de la unidad educativa pensionado “La Merced”?



1.2.6 Delimitacion del objeto de investigacion:

Delimitacion de contenidos

Campo: Educacion Fisica
Area: Entrenamiento deportivo.
Aspecto: Técnicas de lanzamientos en baloncesto

Rendimiento competitivo

1.2.6.1 Delimitacion espacial

El presente trabajo investigativo se realizara a los estudiantes deportistas
seleccionados de baloncesto de la Unidad Educativa Pensionado “LA MERCED”
de la ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua.

1.2.6.2 Delimitacion temporal

La presente investigacion se ejecutd durante el periodo académico Abril -
Septiembre 2017.

1.3 JUSTIFICACION

La presente investigacion es importante porque ayudaréd a los seleccionados del
Pensionado la Merced poder ver sus deficiencias en sus técnicas de lanzamientos
puesto que su motricidad y agilidad se las ira trabajando de una forma equitativa,
es necesario también la preocupacion de las autoridades las cuales deben dar la
debida atencion a los seleccionados de la institucion puesto que en la misma hay

jugadores interesantes y talentosos para este deporte.



El baloncesto ha sido practicado por décadas en el pais por las y los ciudadanos,
por eso la presente investigacion beneficiara a los estudiantes de la unidad
educativa pensionado la Merced puesto que ellos participaran en los entrenamientos
programados y a las personas que practican esta actividad fisica, ayudando a
talentos para no desperdiciarlos por la falta de atencion que se requiere, llegando a
la disertacion de varios jovenes al no encontrar importancia al talento y las aptitudes
que tienen, llegando a truncarse o dedicandose al ocio o simplemente tener una vida

monotona y sin actividad fisica.

El motivo de la investigacién es llegar a conocer desde el inicio de la trayectoria de
los deportistas los problemas que se le presente al mismo al inmiscuirse dentro de
esta disciplina porque la mayoria de disertaciones es por falta de atencion e
importancia que les dan los docentes o autoridades a los deportistas. La factibilidad
de este proyecto esta vinculada a la falta de interés de entrenadores y autoridades
que no les dan la debida importancia también a los sistemas y metodologias nuevas

de entrenamiento que existen.

El conocimiento de un adecuado sistema de entrenamiento en baloncesto y de las
diferentes técnicas de lanzamientos que existe en este deporte, garantizan al
deportista una practica correcta del mismo, es por eso que esta investigacion tiene
importancia social. De esta forma se podra vincular a mas personas a la practica

de este deporte evitando asi la inactividad y el sedentarismo.

El Interés de este proyecto es integrar a las personas a la practica de esta disciplina
y las personas que estan inmiscuidas de forma amateur o de forma profesional sigan
practicando este deporte sin perder su talento o simplemente dejar de entrenar,
poder seguir creciendo y seguir atrayendo la atencion de las personas para
incrementar los practicantes de este deporte, y en un futuro poder formar equipos

competitivos.



El baloncesto ha ido ganando espacio en nuestra sociedad, es por eso que el presente

trabajo de investigacion es original debido a que dicha disciplina esta en auge,

ademas de esto brinda beneficios a los deportistas aumentando su rendimiento

competitivo.

1.4 Objetivos:

General

Indagar de queé manera influye las técnicas de lanzamientos de dos y tres
puntos en el rendimiento competitivo de la seleccion de baloncesto del

Pensionado la Merced.

Objetivos especificos

Verificar que ejercicios ayudaran a mejorar la eficacia de los lanzamientos

en los deportistas.

Identificar cual es el sistema de entrenamiento adecuado para mejorar el

rendimiento competitivo en el campeonato interescolar.

Desarrollar un articulo académico que contribuya a la ensefianza de las
técnicas de lanzamiento de 2 y 3 puntos para mejorar el rendimiento
competitivo de los seleccionados de baloncesto de la unidad educativa

pensionado “La Merced”.
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CAPITULO 1l
MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes investigativos

Una vez revisado el repositorio digital de la Universidad Técnica de Ambato, y de
la Universidad ESPE de Cotopaxi, se ha encontrado investigaciones previas

referentes a las variables objeto de estudio:

Tema: ANALISIS DE LA EFECTIVIDAD DEL TIRO AL ARO Y TIRO LIBRE
EN EL CAMPEONATO OFICIAL FEMENINO DE BALONCESTO DE
PICHINCHA 2006” Y PROPUESTA ALTERNATIVA. Autora: Nadia Carolina
Carrién Flores. Afio: 2007.

e El equipo realizé un desempefio regular desarrollando su mayor efectividad
en los segundos cuartos de juego obteniendo el 48,75% de efectividad, con

201 tiros realizados: 98 tiros convertidos y 103 tiros fallados.

En el estudio realizado por Carrion, N. (2007), manifiesta que el equipo alcanzo un
mejor desempefio y efectividad en el juego en los segundos cuartos, esto significa
que el porcentaje de efectividad del lanzamiento fue incrementando en el desarrollo

del  juego.

Tema: INCIDENCIA DEL ENTRENAMIENTO DE LAS CAPACIDADES
COORDINATIVAS ESPECIALES EN LA EJECUCION DEL GESTO TECNICO
DEL TIRO AL ARO EN MOVIMIENTO EN LA CATEGORIA SUB 12 DEL
BALOCENTO FEMENINO EN EL COLEGIO LOS PINOS DE QUITO EN EL
ANO 2012-2013. PROPUESTA ALTERNATIVA. Autora: Jacqueline Nataly
Aules Leon. Afio: 2014
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e Que las extracurriculares de baloncesto de la categoria sub 12, no
encontramos un proceso sistematico en la ensefianza de los fundamentos del

baloncesto, lo cual provoca un mal aprendizaje y por ende mala técnica.

En la investigacion de Aules, J. (2014), se ha evidenciado que los entrenadores del
as categorias inferiores no llevan un entrenamiento sistematico en la ensefianza de
los fundamentos del baloncesto, lo que lleva al bajo rendimiento deportivo y

competitivo de los deportistas.

Tema: LOS FUNDAMENTOS BASICOS TECNICOS DEL BALONCESTO Y
SU INCIDENCIA EN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DE PERSONAS CON
DEFICIT AUDITIVO DE LOS NOVENOS ANOS DEL INSTITUTO DR.
CAMILO GALLEGOS DE LA CIUDAD DE AMBATO, PROVINCIA DE
TUNGURAHUA. Autora: Mariela Eugenia Vela Tubon. Afio: 2012

e La falta de capacitacion respecto a fundamentos técnico deportivos del
baloncesto en el personal docente de Cultura Fisica de la Institucion, ha
contribuido al desinterés de los estudiantes por el deporte competitivo.

Excluyéndolos de participar en campeonatos intercolegiales.

A través del estudio realizado por Vela, M. (2012), sostiene que los docentes de
cultura fisica no estdn capacitados para impartir los fundamentos técnicos del
baloncesto a los estudiantes, esto conlleva al desinterés de los deportistas por la

préctica de esta disciplina.

2.2 Fundamentacién filoséfica:

El presente proyecto investigativo se basa en el paradigma critico — propositivo.
Gutiérrez, (1988), una investigacion es critica cuando el saber filoséfico es

reflexivo, es decir que tiene como valla enigma el dogmatismo, es propositiva

creadora y revolucionaria porque esta enfocado a cumplir ideales reales dentro de
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la sociedad. Para esta investigacion orientamos el enfoque critico desde el analisis
de la realidad del deportista de baloncesto en el &mbito deportivo y la interaccion
del mismo con sus entrenadores y docentes para lograr el desempefio deportivo
deseado, y con el enfoque propositivo se buscara soluciones direccionadas a

mejorar la técnica y la eficacia del deportista en cada entrenamiento.

2.3 Fundamentacion legal:

LEY DEL DEPORTE, EDUCACION FISICA Y RECREACION

Titulo |

Capitulo Unico Art. 1.- Esta Ley regula la cultura fisica, el deporte y la recreacion, y
establece las normas y directrices a las que deben sujetarse estas actividades para
contribuir a la formacién integral de las personas.

Art. 2.- Para el ejercicio de la cultura fisica, el deporte y la recreacion, al Estado le
corresponde:

a) Proteger, estimular, promover y coordinar las actividades fisicas, deportivas y de
recreacion de la poblacién ecuatoriana asi como planificar, fomentar y desarrollar el
deporte, la educacion fisica y la recreacion;

b) Proveer los recursos economicos e infraestructura que permitan masificar estas
actividades;

¢) Auspiciar la preparacién y participacion de los deportistas de alto rendimiento en
competencias nacionales e internacionales, asi como capacitar técnicos y entrenadores
de las diferentes disciplinas deportivas;

d) Fomentar la participacion de las personas con discapacidad mediante la elaboracion
de programas especiales; y,

e) Supervisar, controlar y fiscalizar a los organismos deportivos nacionales, en el
cumplimiento de esta Ley y en el correcto uso y destino de los recursos publicos que
reciban del Estado.

TITULO IV

DEL SISTEMA DEPORTIVO

Art. 24.- Definicion de deporte.- El Deporte es toda actividad fisica e intelectual
caracterizada por el afan competitivo de comprobacién o desafio, dentro de disciplinas
y normas preestablecidas constantes en los reglamentos de las organizaciones
nacionales y/o internacionales correspondientes, orientadas a generar valores morales,
civicos y sociales y desarrollar fortalezas y habilidades susceptibles de potenciacion.
Art. 25.- Clasificacién del deporte.- ElI Deporte se clasifica en cuatro niveles de
desarrollo:

a) Deporte Formativo;

b) Deporte de Alto Rendimiento;

c¢) Deporte Profesional; y,

d) Deporte Adaptado y/o Paralimpico.

TITULO V

DE LA EDUCACION FISICA

Seccion 1 GENERALIDADES Art. 81.- De la Educacion Fisica.- La Educacion Fisica
comprendera las actividades que desarrollen las instituciones de educacién de nivel Pre-
bésico, basico, bachillerato y superior, considerandola como una &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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psicolégicas, éticas e intelectuales, con la finalidad de conseguir una mejor calidad de
vida y coadyuvar al desarrollo familiar, social y productivo.

Seccién 2

DE LA FEDERACION DEPORTIVA NACIONAL ESTUDIANTIL

Art. 86.- FEDENAES.- La Federacién Deportiva Nacional Estudiantil planificara y
dirigira las actividades deportivas escolares y colegiales de los niveles pre-basico, basico
y bachillerato, estard conformada por las federaciones deportivas provinciales
estudiantiles, su principal objetivo sera organizar una vez por afio los festivales y juegos
deportivos nacionales estudiantiles, en base de categorias que comprendan edades
infantiles, pre-juveniles y juveniles dentro del ambito recreativo, formativo y
competitivo en todas las disciplinas. Participara en competencias internacionales de
caracter estudiantil para lo cual seleccionara a los deportistas a través de diferentes
certamenes, con el apoyo del Ministerio Sectorial.

ASAMBLEA NACIONAL
El Pleno

(MINISTERIO DEL DEPORTE, 2010) considera: Que, al Estado le corresponde
proteger, promover y coordinar el deporte y la actividad fisica como actividades para
la formacion integral del ser humano perseverando principios de universalidad,
igualdad, equidad, progresividad, interculturalidad, solidaridad y no discriminacion.
TITULO |

PERCEPTOS FUNDAMENTALES ElI (MINISTERIO DEL DEPORTE, 2010) en
referencia al Art. 2.- Objeto.- Las disposiciones de la presente Ley son de orden publico
e interés social. Esta Ley regula el deporte, educacién fisica y recreacion; establece las
normas a las que deben sujetarse estas actividades para mejorar la condicion fisica de
toda la poblacién, contribuyendo asi, a las consecucion del buen Vivir. El
(MINISTERIO DEL DEPORTE, 2010) hace referencia al Art. 3.- De la préctica del
deporte, educacion fisica y recreacion.- La préactica 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. Seran protegidas por todas las Funciones del
Estado.
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2.4 Categorias Fundamentales
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Entrenamiento deportivo

El entrenamiento Hehlmann (1964), lo define como: “Ejercicio funcional
planificado tanto en el &mbito corporal como mental, con el proposito de obtener

un maximo rendimiento individual en la disciplina deportiva que practique”.

Hollmann (1973), define al entrenamiento como: La suma del conjunto de
estimulos realizados en intervalos de tiempos determinados, teniendo este como
primordial objetivo el incremento de rendimiento y responsables de una serie de

cambios funcionales y morfoldgicos del organismo del ser humano.

Es por eso que el entrenamiento se entiende como un proceso planificado que al
llevarlo a cabo de manera adecuada contribuye con la educacién integral armdnica

del individuo.

Definicion del entrenamiento deportivo

Carl y Kaiser (1976), define al entrenamiento deportivo como: “Un proceso
complejo activo, teniendo como objetivo el intervenir de manera planificada y
objetiva en la evolucion del rendimiento deportivo”. En otra definicion Martin
(1977), define como: “Entrenamiento deportivo al proceso conducido de forma
sistematica y planificada en virtud del cual han de desarrollarse ciertos cambios en
el estado del rendimiento deportivo”. Lehnertz, K. (2001).

El entrenamiento deportivo a lo largo de la Gltima década ha alcanzado un gran
desarrollo y ha evolucionado positivamente es por eso que actualmente los
entrenadores o técnicos deportivos y todas las personas inmiscuidas en el &mbito
deportivo tienen la facilidad de encontrar nuevos métodos de entrenamiento y
planificar adecuadamente lo cual permiten mejorar el rendimiento deportivo de sus

deportistas. Es por eso que brindamos otra definicion en la que se menciona que el
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entrenamiento deportivo constituye el factor primordial que a través del cual se
logra interpretar y comprender el avance y desarrollo del deporte en la actualidad.

Los resultados que se obtienen de cada deportista tras una competicién o practica
deportiva son los efectos o consecuencias de la aplicacion de sofisticados sistemas
0 programas de entrenamiento deportivo que sus entrenadores han utilizado para

mejorar su nivel deportivo. Campos, J. (2003).

Fases del entrenamiento deportivo

El entrenamiento deportivo es un proceso complejo que requiere de una
planificacion que se encarga de la organizacion de las cargas de trabajo a utilizar
con cada uno de sus deportistas, estas cargas se aplican de manera progresiva lo
cual permiten estimular los procesos fisioldgicos de supercompensacion y
cualidades fisicas, para de esta manera promover y optimizar el rendimiento

deportivo, estas fases son:

1. Proceso planificado y complejo:

Para alcanzar los objetivos del entrenamiento deportivo en cada fase como
microciclos, mesociclos y macrociclos, es necesario planificar desde el principio
hasta el final del entrenamiento, debido a que los efectos del entrenamiento no son
inmediatos ni duraderos, ademas en esta etapa se planifica especificamente para

cada capacidad fisica a mejorar en los deportistas.

2. Organizacion de las cargas de entrenamiento.

Las cargas de entrenamiento son estimulos desequilibrantes para el organismo de
cada deportista y a su vez provoca efectos de adaptacion, estas cargas vienen

determinadas por el ejercicio fisico y los pardmetros que se utilicen en cada sesion

de entrenamientos estos son: volumen, intensidad, densidad y especificidad.
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3. Cargas progresivas crecientes

El entrenamiento deportivo adecuado y planificado permite utilizar cada vez cargas
mas altas, debido a que el organismo del deportista se recupera y se adapta
aumentando asi su nivel morfo funcional lo que permite la utilizacion de una mayor

carga de entrenamiento en cada sesion del mismo.

4. Estimulan la supercompensacion

Es un proceso fisioldgico que una vez que el organismo se recupera de las cargas
trabajadas en su sesion de entrenamiento provoca el aumento del nivel inicial, es
decir una vez que el cuerpo descansa alcanza su recuperacion y por lo tanto aumenta
su nivel.

5. Desarrollo de capacidades y cualidades

El objetivo que tiene la supercompensacion es elevar y mejorar las capacidades del
deportista tales como la fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad, potencia y
agilidad, asi como también sus cualidades fisicas como son la coordinacion y
equilibrio.

6. Aumento del rendimiento deportivo

Es decir, en esta etapa la mejora de las capacidades y cualidades fisicas dan como

resultado la mejora del rendimiento deportivo del deportista. Bouchan, M. (2017).

Etapas del entrenamiento deportivo

1. Formacion general

En esta etapa el deportista se adapta e inicia su actividad fisico deportivo.
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2. Formacion deportiva de base
En esta etapa el deportista inicia el aprendizaje de técnicas basicas de una disciplina
deportiva especifica, posteriormente dentro de esta misma etapa continua con el
perfeccionamiento deportivo en el que su entrenamiento se enfoca en el desarrollo
de las capacidades motoras el aumento de cargas y en la competicion reglamentaria.
3. Alto rendimiento deportivo
En esta etapa se alcanza el maximo rendimiento deportivo es decir en el que las
cualidades motoras y coordinativas estan desarrolladas de manera elevada, se
mantienen y mejoran ligeramente.
Plan de entrenamiento deportivo
Es un modelo sistematico en el cual se detalla la ejecucion correcta de las
actividades fisicas a trabajar en cada sesion de entrenamiento con el deportista con
el fin de mejorar la condicion y naturaleza del organismo del deportista. Dentro de

un plan de entrenamiento deportivo tenemos tres periodos estos son:

1. Periodo preparatorio

Tiene como objetivo desarrollar los elementos que componen la base para la fase

de la adquisicion de la forma deportiva.

2. Periodo competitivo

En este periodo el deportista mantiene su nivel y forma deportiva, y transforma lo

adquirido en el periodo preparatorio en actuaciones resultados en la competencia.
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3. Periodo de transicion
Es el descanso activo del deportista para evitar el sobre entrenamiento, dicho de
otra manera, es la recuperacion del deportista de todos los esfuerzos realizados en
los periodos anteriores. Rodriguez, J. (2017).
Sistema de entrenamiento
Los sistemas de entrenamiento resultan un conjunto de métodos, actividades y

ejercicios que permiten el desarrollo de las cualidades fisicas basicas del deportista.

Los sistemas de entrenamiento se clasifican de la siguiente manera:

1. Sistemas continuos

En este tipo de sistema los ejercicios se ejecutan sin pausa, es decir de manera

continua con una intensidad media y baja.

Caracteristicas del sistema continuo

Esfuerzo del ejercicio ligero comprende el 70% y 80% de la frecuencia
cardiaca.

e Mantiene un ritmo constante.

¢ No existe la presencia de pausas durante la realizacién del ejercicio.

e No existe deuda de oxigeno.

Objetivos del sistema continuo

e Permite el desarrollo de la resistencia aerdbica.

e Resulta un método eficaz para mejorar la condicion fisica del individuo
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2. Sistemas fraccionados
En este sistema las cargas de entrenamiento se dividen en partes y con pausas de
recuperacion entre ellas, las intensidades de trabajo son medias y altas.

Dentro del sistema fraccionado es necesario conocer las siguientes variables:

Distancia: Es el espacio considerado desde una perspectiva lineal entre una persona

0 cosa Yy otra.

Intensidad: Viene dado por el ritmo que realizamos el ejercicio, es decir el esfuerzo

realizado al momento de ejecutar el ejercicio.
Repeticiones: Basicamente es el nimero de veces gque se ejecuta el ejercicio.
Recuperacion: tiene destinado al descanso entre una y otra repeticion.
Caracteristicas del sistema fraccionado

e Intensidad del entrenamiento media y alta

e Existe la presencia de pausa o intervalos de descanso entre repeticiones del

gjercicio.
e Permite el desarrollo de la capacidad aer6bica

3. Sistemas mixtos

Este sistema es la combinacién de los dos sistemas anteriores, como ejemplo

tenemos los circuitos.
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Circuitos de entrenamiento

Caracteristicas:

e NuUmero determinado de ejercicios a realizar
e Cada ejercicio se realiza en un lugar determinado Ilamado estaciones
e En cada estacion se repite el ejercicio de acuerdo a las repeticiones

establecidas
e Existe la posibilidad de repetir el circuito varias veces

e Las pausas se dan de acuerdo al tiempo que se demora en cambiar de

estacion.

Objetivo del sistema mixto

Trabajar todas las cualidades fisicas del deportista dependiendo de los ejercicios

fisicos utilizados en cada estacion.

Cada uno de los sistemas de entrenamiento mencionados anteriormente se ajusta de
acuerdo a las capacidades y condiciones del deportista, para alcanzar el objetivo
planteado. Brito, G. (2017).

Técnicas de lanzamiento

Definicidn técnica deportiva

Entendemos como técnica deportiva al conjunto de movimientos biomecanicos y
anatomicos funcionales que la coordinacion deportiva tiene implicita para ser

ejecutados con la mayor eficacia posible.

La técnica deportiva es un proceso que se desarrolla en la practica deportiva con el

fin de resolver una tarea motora determinada, es por eso que la técnica corresponde
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a un llamado tipo motor ideal que, a pesar de mantener sus rasgos caracteristicos de
sus movimientos, pueden experimentar cambios en funcién de las circunstancias
individuales. Weineck (2005).

Mahlo (1969), define a la técnica como -Resultado de los procesos cognitivos y
nerviosos de la percepcion y del pensamiento tactico, contando ademas de esto con
las caracteristicas fisicas y el nivel de habilidad y destreza del ejecutante”, es decir

la técnica deportiva es la fase motora visible de las acciones del juego.

Caracteristicas de la técnica deportiva

La técnica deportiva se desarrolla desde edades tempranas.

La técnica se desarrolla de manera sistematica.

La parte tactica no se puede realizar sin un adecuado nivel técnico.

Cada deportista adapta sus condiciones antropométricas a la técnica.

La técnica evoluciona dia a dia en busca de un mayor rendimiento deportivo.

La automatizacion de un gesto técnico adquirido resulta dificil corregirlo.

La técnica deportiva compleja se debe practicar en las primeras fases de las sesiones
de entrenamiento. Cortez, O. (2013).

Historia del lanzamiento a la canasta

El baloncesto nacié como una alternativa deportiva de los deportes clésicos, en su
comienzo se practicaba en gimnasios, espacios abiertos como terrenos de Rugby
entre otros. En 1891 empiezan las primeras reglas en cuanto al lanzamiento, en la
que establecen que la pelota tendra las caracteristicas corrientes y que ademas se

podra lanzar con una o dos manos en cualquier sentido o direccion.

Las canastas comenzaron a ser de madera, posteriormente fueron de cuero y
finalmente paso a ser de material de hierro, la red ain no se introdujo hasta el afio
1912.
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En cuanto al lanzamiento se trata al principio el balén salia desde abajo, el cuerpo
acompariaba el lanzamiento, ademéas que el balon era lanzado siempre hacia
adelante, a este tipo de lanzamiento se denomino “Tiro Patate”, este tipo de
lanzamientos eran realizados con dos manos, pero las precisiones de estos

lanzamientos fueron alcanzando mayor desarrollo a larga distancia.

En 1898, se introduce el sistema de juego 5x5 es decir cada jugador con su marca,
este tipo de sistema produjo una gran influencia en los lanzamientos por lo que los
entrenadores se vieron obligados a perfeccionar el lanzamiento a dos manos, méas
aun cuando Hank Luisetti en el Madison Square Garden sorprendio al ejecutar un

tiro con una mano, a partir de ese momento el juego tomo un nuevo estilo.

La evolucion de los lanzamientos a canasta son las consecuencias de la oposicién
entre la dinamica del juego ataque y defensa desarrollada por medio de una logica
constante en sus contenidos técnicos. Salmeron, M. (2017).

Definicion de lanzamiento en baloncesto

Lanzamiento es la accion de lanzar el balon al cesto contrario con el fin de lograr
el enceste, para ello es indispensable que el jugador tenga conocimiento de las
diferentes técnicas y ademas que las desarrolle a través del entrenamiento y sobre
todo en la préactica, lo cual generara confianza y serenidad que requiere para ejecutar
un lanzamiento.

Técnicas de lanzamiento

Definicion

Una vez conocido y entendido que es la técnica deportiva y que es el lanzamiento

en la disciplina del baloncesto brindamos la siguiente definicion:
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“Técnica de lanzamiento es el acto de arrojar el baldn al cesto o a la canasta
contraria con el objetivo de buscar un enceste, empleando una correcta y adecuada
técnica, para lo cual el deportista deberd conocer los diferentes tipos de
lanzamiento, y perfeccionarlos a través de la constante practica durante los
entrenamientos para adquirir una correcta precision que requieren los

lanzamientos”.

Buscato (1981), establece la siguiente definicion “Técnica de lanzamiento es la
accion en la que se arroja el balén al aro contario de manera técnico-tactico, ademas
constituye el eslabdn final de una secuencia de actos motores ya sean de

manera individual o colectiva, con el fin de conseguir el lanzamiento con las

mejores condiciones posibles”.

Factores que intervienen en el lanzamiento

e Factor psicologico

Dentro de los factores psicoldgicos tenemos la actitud del deportista, es decir el
deportista debe mantener siempre una actitud positiva ante cada encuentro, los
deseos de ganar deben estar por encima de todo, estos aspectos son tomados muy

en cuenta por parte del entrenador.

Otro factor es el estado de animo del deportista, debido a que juega un papel
importante en ellos cada deportista debe controlar los siguientes aspectos tales
como la ira, el temor, la supersticion entre otras, ya que estos aspectos se veran

reflejados positiva o negativamente a la hora del partido.

La falta de confianza es un factor determinante a la hora de mantener un encuentro

debido a que esta afectara la concentracion del deportista, y de antemano lo hara
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sentir derrotado lo cual impedird que realice un adecuado lanzamiento,

conllevandolo al bajo rendimiento deportivo.

e Factor fisico

Un buen tono muscular permite la coordinacion entre mente y musculos, por lo
tanto, un deportista con estas condiciones fisicas al maximo poseera una mayor

resistencia, y eficacia a la hora de ejecutar un lanzamiento.

El suefio es un factor determinante en cuanto al aspecto fisico del deportista debido
a que si no duerme lo suficiente el cuerpo no eliminara las toxinas lo cual impedira
el relajamiento muscular llevandolo a que su coordinacion sea menos efectiva,

ademas de esto disminuye su agilidad y sobre todo precision en los lanzamientos.

La alimentacidon es primordial en el deportista es por eso que deben llevar una dieta
balanceada y equilibrada otorgada por su nutricionista, ademas de esto el alcohol y
el tabaco resultan perjudiciales para la condicion fisica del deportista debido a que
afecta a los nervios y modifica las facultades psiquicas y fisicas del mismo,

conllevandolo al bajo rendimiento deportivo. Machado, A. (2017).

Tipos de tiro o lanzamiento en baloncesto

Lanzamiento en suspensién

El lanzamiento en suspension es la accion a través de la cual se ejecuta el tiro o
lanzamiento al cesto tras haberse elevado en el aire, en este tipo de lanzamiento el
balon debera ir apoyado en una mano y con la otra mano se ejecutara el tiro,

finalmente ira acompariado con un golpe de mufieca que esta a su vez dara sentido

y orientacion al balon.
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Tiro libre

Es la accion técnica que se ejecuta tras haber cometido una falta, esta a su vez se
ejecuta desde la linea de tiros libres, el tiempo para ejecutar el tiro es de cinco
segundos, en caso de no ejecutar el tiro en el tiempo indicado el juez entregara el
baldn al equipo contrario.

Tiro de bandeja o doble paso

El tiro o lanzamiento de bandeja es la accién técnica ejecutada en carrera y con una
sola mano, tras haber realizado un maximo de dos pasos y el ultimo bote realizado

con el balon.

Lanzamiento de Gancho

Este tipo de lanzamiento se ejecuta con una sola mano con una completa extension
del brazo, y en movimiento ascendente, se ejecutara ademas soltando el balén con
un gesto adecuado de mufieca una vez que el baldn este sobre la cabeza, este tiro es
de corta distancia y al momento de realizar el lanzamiento el brazo dibuja un

semiarco.

El bote

Es el acto técnico mediante el cual el jugador realiza un empuje del balén al suelo
y este a su vez retorna a su mano, es necesario mencionar que existe diferentes tipos

de bote que se ajustan a la cada accién de juego, es por eso que es importante dar a

conocer los siguientes tipos de bote:
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Bote de control

Este tipo de bote se lo ejecuta sin ningun tipo de presion por el adversario, cuando
el jugador se desplaza por cualquier parte de la cancha y realizando cualquier tipo
de bote.

Bote de proteccion

Este tipo de bote se ejecuta cuando existe una presion constante, en este caso el
jugador realizara cualquier tipo de bote, pero protegiendo el balén con el cuerpo, el

objetivo es impedir que el adversario lo quite el balon.

Bote en velocidad

Este tipo de bote se ejecuta en carrera con espacio libre, es decir es el acto técnico

en el que el jugador botea el balon hacia adelante en velocidad. Brito, K. (2015).

Baloncesto

Definicion

“Baloncesto o basquetball es una disciplina deportiva colectiva que puede ser
desarrollada en pista cubierta, asi como también descubierta, en el cual dos equipos
de cinco jugadores cada uno de ellos disputaran el balén con el objetivo de
introducir el balon en el cesto o canasta que esta ubicado a 3,05 metros de altura
desde el suelo, los puntos al introducir el baldon serdn desde 1 a 3 puntos.
Rivadeneira, S. (2016).

“El basquetbol es una palabra inglesa que traducida al castellano significa

baloncesto, por lo tanto, baloncesto lo definimos como un deporte colectivo cuyo

primordial objetivo es introducir el balon a la canasta de equipo contrario, ademas
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es un deporte que requiere de habilidades y destrezas tales como la coordinacion y
fuerza fisica, esta disciplina deportiva se juega con cinco jugadores cada equipo”.
Acosta, M. (2010).

Historia del baloncesto

El baloncesto nace en diciembre de 1891, este fue inventado por el profesor del
centro Internacional YMCA de formacién profesional en Springfield,
Massachusetts James Naismith, este deporte fue creado debido a que dicho profesor
fue exigido a crear un deporte por parte del director del departamento de educacién
fisica Luther Gulick, este deporte debia ser practicado en lugares cerrados debido a
los frios en los meses de invierno. El baloncesto se extendi6 rapidamente debido a
que los estudiantes del centro YMCA lo difundieron de manera rapida lo que genero

que el baloncesto alcance popularidad.

Para este deporte su creador James Naismith elaboro trece reglas que se cumplan

en la préactica estas son:

1. El balén puede ser lanzado en cualquier direccion, en cualquier sentido u
orientacion con una o ambas manos.

2. El baldn no puede ser golpeado con el pufio.

3. No esta permitido que el jugador corra con el baldn.

4. EIl baldn deber ser sujetado Gnicamente con las manos, no es permitido el
uso de los brazos o el cuerpo para sujetarlo.

5. No estd permitido agarrar, empujar o golpear al oponente, en caso de
infringir lo anteriormente mencionado se contara como falta.

6. Es considerado falta el golpear el bolén con el pufio.

7. Un equipo tras haber realizado 3 faltas seguidas se concedera 1 punto al
adversario.

8. Los puntos se concederan cuando el balon sea arrojado desde dentro de la

cancha y este sea introducido en la canasta.
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9. Encaso de que el baldn salga fuera de la banda el arbitro permitira el ingreso
del balén por parte del primer jugador en tocarlo.

10. El arbitro auxiliar es el encargado de anotar las faltas y avisar al arbitro
principal cuando se ha cometido tres faltas consecutivas.

11. El &rbitro principal tomara decisiones dentro del campo de juego es el que
decide cuando el balén esté en juego.

12. El partido tendra dos mitades de 15 minutos cada uno y con un intervalo de
descanso de 5 minutos.

13. Finalmente, el equipo ganador sera el que mayor puntos obtenga al finalizar

el partido.

Las primeras competencias de baloncesto se dieron entre las distintas universidades
a principios del siglo, en 1939 se dio el primer torneo universitario en Estados
Unidos, ademas se realizo el torneo de la Asociacion Nacional Universitaria de
Deportes. En 1906 surgen las primeras ligas profesionales tales como la asociacion
nacional de baloncesto (NBA), pero en 1946 se cred la liga profesional de
baloncesto mas importante, en 1936 por primera vez el baloncesto alcanza la

categoria Olimpica.

Caracteristicas del baloncesto actual

e El baloncesto es la disciplina que se desarrolla con mas rapidez a nivel
mundial.

e Esun deporte que brinda espectaculo de mucha popularidad.

e Deporte atractivo que despierta el interés de la gente.

e Esun deporte de resistencia anaerdbica y aerdbica.

e Los equipos estan conformados por 12 jugadores.

e Enlacancha juegan 5 jugadores por cada equipo.

e Esun deporte colectivo.
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e La medida de la cancha internacional es de 28x15 metros, y de la NBA
es rectangular de 29x15 metros.

e El tiempo de juego es de 10 minutos cada cuarto, el partido contiene
cuatro cuartos.

e Baldn esférico. Wissel, H. (2002).

Preparacion fisica

Se denomina preparacion fisica en el deportista a la educacion de las cualidades
fisica a la educacidn de las cualidades fisica, esta, estas a su a su vez se presentan
en vez se presentan en vez se presentan en vez se presentan en aptitudes motoras
que resultan de vital importancia y necesarias en el deporte. Por lo tanto, los
contenidos especificos de la preparacion fisica en el deportista conforman la

educacion de las cualidades estas son la fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad.
La preparacion fisica se caracteriza por ejercer unas sobrecargas fisicas influyentes
en las propiedades morfo fisioldgicas y funcionales del organismo del deportista y

por ende permite el desarrollo fisico. Matveev. (1983).

Para una mejor comprensién de lo que es la preparacion fisica y las cualidades que

trabajamos en ella brindamos una definicién de cada una de ellas:

Cualidades fisicas

Resistencia general

Se define como resistencia general a la actividad y acondicionamiento continuo sin
recuperacion, es decir es mantener el ritmo continuo de entrenamiento o

competencia sin fatiga hasta finalizar el ejercicio, entrenamiento o préctica

deportiva.
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Resistencia muscular

Es la utilizacion de los grupos musculares por periodos largos ya sean de

entrenamiento o competencia.

Flexibilidad

La flexibilidad permite la ejecucion de movimientos corporales en su maxima

amplitud, esto depende también de la elasticidad muscular del deportista.

Fuerza o potencia

Es la maxima carga realizada a mayor velocidad, cabe decir que estas cargas son
controladas por el deportista.

Velocidad

Es alcanzar la méaxima rapidez posible en la realizacion de los movimientos, esto

depende de la voluntad que requiera el deportista en la accion que realice.

Agilidad

Es una destreza en la que el deportista gana la posicion, es decir el deportista puede

cambiar o ajustar sus movimientos o desplazamientos en cualquier momento.

En la actualidad la preparacién fisica en su parte técnica, tactica y fisica se ha
incluido una nueva tendencia que es en el aspecto psicoldgico de los deportistas, es
por ello que los preparadores fisicos trabajan conjuntamente con un psicélogo
deportiva el cual brinda charlas que motivan a los deportistas a la superacion

personal y deportiva. Vila, C. (1999).
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Definicion y objetivos de la preparacion fisica

Los médicos deportivos definen a la preparacion fisica como una repeticion
sistematica, regular y progresiva de las tenciones musculares en funcién de
objetivos precisos, con el propdsito de estimular la adaptacion morfoldgica y

funcional de los organismos implicados.

Por otro lado, los entrenadores sostienen que la preparacion fisica es el aumento y
desarrollo de las cualidades fisicas béasicas y especificas, construidas sobre las
capacidades condicionales, lo cual brindara la puesta en forma de los deportistas a

lo largo de su vida deportiva.

1. Mejorar el rendimiento
La mejora de la condicion fisica permite al deportista elevar el nivel competitivo,
debido a que al tener una buena condicion fisica retrasa la aparicion de la fatiga y
por ende rinde mas lo cual facilitara el alcance de sus metas y objetivos.

2. Reducir la aparicion de lesiones
Las lesiones en los deportistas resultan una gran problematica a la hora de planificar
para la temporada, pero con un adecuado desarrollo fisico es comprobado que el
deportista tiende a tener menos posibilidades de adquirir lesiones.

3. Prolongar en el tiempo el nivel maximo de juego
Este objetivo es muy importante debido a que lo que se busca es que no disminuya
el nivel deportivo con el pasar de los afios del deportista, sino mas bien se busca

que el deportista adquiera experiencia y calidad deportiva lo cual es muy apreciado
por todo tipo de entrenadores.
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Propositos de la preparacion fisica

1. Facilita el trabajo de los entrenadores

Facilita el trabajo de los entrenadores cuando requieren de acciones y estrategias de

gran volumen e intensidad en sesiones de entrenamiento o competencia.

2. Brinda al deportista seguridad y confianza

Un deportista con gran desarrollo fisico es mas agil y veloz por lo tanto resaltara

individual y colectivamente lo que generara mucha confianza en si mismo.

3. Exigencias del juego moderno

El juego o cualquier tipo de disciplina deportiva en la actualidad requiere de mayor
competitividad, por lo tanto, los deportistas deben adaptarse a las exigencias del

deporte actual para alcanzar un mayor nivel competitivo. Grima, S. (2001).

Rendimiento competitivo

Definicion

El rendimiento competitivo es el cumplimiento de metas y objetivos trazados a lo
largo de su etapa de entrenamiento, es decir es el logro de la mas alta performance
del deportista, cabe mencionar que el rendimiento competitivo varia debido a que
una vez demostrado el nivel que posee el atleta en las competencias, se analiza se
investiga y se procede a realizar cambios con miras al logro méaximo del
rendimiento deportivo, debido a que el deporte exige sacrificios y compromisos dia

a dia para lograr lo deseado. Vela, M. (2013).
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El rendimiento competitivo se define como “Accién motriz cuyas reglas fija la
institucion deportiva, lo cual permite al deportista expresar sus potenciales tanto
fisicos como mentales”

Martin (2001), nos brinda otra definicién en la que menciona “El rendimiento
competitivo es el resultado de cualquier actividad deportiva en competencia con
reglas establecidas”.

Teorias del rendimiento deportivo

Teoria del enfoque bioenergético

Esta teoria se enfoca en duracién de la energia del deportista en cuanto a la

realizacion de ejercicio en tiempo e intensidad.

Teoria de la concentracién muscular

Esta teoria estd encaminada a alcanzar los mecanismos intimos de la contraccion

muscular en relacion con los metabolismos energéticos.

Teoria del entrenamiento cardiovascular y deportivo

Es decir, en esta teoria menciona que tanto la funcion circulatoria y la funcion

ventilatoria inciden en el rendimiento competitivo.
Teoria de las consecuencias de la temperatura y altitud
Esta teoria esta direccionada a determinar si los factores ambientales intervienen y

modifican el aporte de oxigeno o alteran el metabolismo energético de los
deportistas.
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Teoria del entrenamiento

El entrenamiento se define como “Preparacion del deportista a cualquier tipo de
rendimiento a través de una serie o conjunto de ejercicios apropiados a diferentes

ritmos ¢ intensidades”. Leonardo. (2017).

Psicologias del deporte

La psicologia del deporte es una ciencia que esta intimamente relacionada con el
rendimiento deportivo, es muy importante en el &mbito del deportista puesto que
por medio de esta se puede tomar en cuenta y reconocer cuando un deportista tiene

problemas personales que no le dejen alcanzar sus objetivos trazados.

Definicion

La Psicologia del deporte se define como “Rama especial de la ciencia Psicologica
y también como una de las especialidades de las ciencias del deporte”. Vega, R.

(2017).

“La psicologia del deporte es una ciencia en la cual se aplican los principios de la
psicologia en el ambito del deporte o la actividad fisica”. Bésicamente estos
principios se efectian para mejorar el rendimiento, pero la verdadera psicologia
deportiva se enfoca mas alla que el simple rendimiento sino mas bien considera al
deporte como un vehiculo para llegar al enriquecimiento de las personas o
deportista. Cox, R. (2009).

Variables psicoldgicas que intervienen en el rendimiento competitivo
Es importante que tanto el deportista como el entrenador tengas el conocimiento de

las variables psicoldgicas que presentan antes, durante y después del entrenamiento

0 competencia, para poder controlarlas por medio de técnicas adecuadas. El
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psicologo del deporte de la Universidad de Vigo Joaquin Dosil (2004), menciona
que las necesidades psicoldgicas que presentan cada deportista son distintas y que
estas a su vez varian en toda la temporada, por lo tanto, es importante conocer cuales
son las mas influyentes en el rendimiento competitivo y saber de qué manera
influyen el deportista para posteriormente que sean tratadas para que influyan
positivamente en el deportista. Estas variables psicoldgicas son tomadas en cuenta

para poder analizar al deportista y son las siguientes:

1. Motivacién

En la actualidad del deporte esta variable es considerada la mas importante, cabe
decir que sin esta variable el rendimiento deportivo no mejora. Por lo tanto, es
necesario que tanto el entrenador como el mismo deportista busquen técnicas y
estrategias para mantener activa e incrementar la motivacion durante todo el
proceso de entrenamiento planificado. Otro aspecto primordial es que al inicio de
la temporada se establezca objetivo y metas que permitan al deportista mantenerse

motivado y con ansias de cumplir su objetivo.

2. Ansiedad y estrés

En esta variable psicoldgica se debe tener en consideracion que el deportista puede
estar sujeto a fuentes de estrés multiples, estas pueden ser situaciones personales,
laborales en si situaciones relacionadas con la sociedad o ambiente en el que vive.
Entonces es importante disponer de recursos psicologicos durante todo el proceso

de la temporada para enfrentar esta situacion en caso que se requiera.
3. Autoconfianza
Esta variable resulta la mas compleja para controlar, debido a que la misma se va

ganando de manera progresiva y esta intimamente relacionada con los resultados

gue se vaya obteniendo, por lo tanto es indispensable que el deportista se centre y
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analice la mejoria que tienen sus resultados y no unicamente con los resultados
alcanzados, en esta parte el entrenador debe hacer ver a sus deportistas el aumento
que tienen sus resultados y que aun pueden dar mas de si mismos para de esta

manera motivar al deportista.

4. Activacion

Los pensamientos del deportista inciden el rendimiento deportivo, es por eso que al
existir un exceso de activacion mental el rendimiento puede verse afectado, pero
también se ve afectado en ciertas ocasiones por lo opuesto es decir por un nivel de
activacion bajo, en definitiva, los niveles de activacion altas y bajos intervienen
negativamente en el rendimiento deportivo, es por eso que las técnicas adecuadas
para regular la activacion es considerada uno de los pilares basicos de la
planificacion psicoldgica del deportista.

5. Atencién

En esta variable es necesario que el deportista se enfoque netamente en los
estimulos relevantes para la toma de decisiones ya sea en el entrenamiento o
competencia, y se desconecte de los estimulos distractores que pueden afectar el

rendimiento deportivo.

6. Cohesion de grupo

En su mayoria los deportistas tienen su grupo de trabajo es por eso que es de vital
importancia que exista la armonia y la buena relacion entre si para que de esta
manera el entrenamiento sea positivo, ademas de esto también es importante que
entrenador enfoque y promueva el trabajo en grupo para que de esta manera puedan

tener un apoyo fundamental en momentos dificiles.
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Una vez conocido las variables psicoldgicas que influyen en el rendimiento
deportivo se puede decir que, asi como se entrena y se mejora el aspecto fisico,
técnico y tactico asi también se puede mejorar las habilidades psicoldgicas del

deportista a través de métodos, técnicas y estrategias adecuadas. Goig, D. (2012).

2.7 HipOtesis

Ha: El proceso de ensefianza de las técnicas de los lanzamientos en el baloncesto Si
mejora el rendimiento competitivo de los seleccionados del Pensionado la Merced

dela ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua.

Ho: EIl proceso de ensefianza de las técnicas de los lanzamientos en el baloncesto
No mejora el rendimiento competitivo de los seleccionados del Pensionado la

Merced dela ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua.
2.8 Sefialamiento de variables de la hipdtesis

Variable independiente

Técnicas de lanzamientos.

Variable dependiente

Rendimiento competitivo
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CAPITULO 11l
METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 Enfoque:

La presente investigacion tendrd un enfoque cuantitativo y cualitativo, es
cuantitativo porque esta sujeta a los canones de la medicion, debido a que utiliza
datos numericos, estadisticos y confiables para comprobar o rechazar la hipotesis,
y es cualitativo porque usa la semantica y utiliza datos textuales y detallados de lo
observado de la realidad social estudiada. RODRIGUEZ, J. (2011).

3.2 Modalidad basica de la investigacion:

Las modalidades que se utilizaron dentro de la investigacion son las siguientes:
Investigacion bibliografico-documental: Debido a que visitamos fuentes de
informacién que nos permitié ampliar y profundizar en conceptualizaciones y
criterios fundamentales para cimentar la investigacion. Investigacion de campo: Es
de campo debido a que asistimos al lugar de los hechos, mismo donde se desarrolla

el fendmeno en estudio.

3.3 Nivel o tipo de investigacion

La presente investigacion estara delimitada dentro del nivel exploratorio debido a
que tiene como finalidad dar un tratamiento estadistico a la muestra recogida,

también sera descriptiva debido a que recopilaremos informacién que no permitira

conocer caracteristicas acerca del nudo problematico, y como ultimo nivel
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tendremos la asociacion de variables, debido a que parte del anélisis de datos para

establecer la relacién entre las mismas.

3.4 Poblacion y muestra.

Debido a la naturaleza de la investigacion se realizé con la totalidad de la poblacion
para obtener resultados mas veraces. El total de la poblacion es de 15 personas, s
decir estamos hablando de una poblacién definida porque conocemos con presion

la cantidad de elementos que pose

Tabla N° 1 Poblacién y Muestra

POBLACION NUMERO PORCENTAJE
Seleccionados de baloncesto 15 100 %
Total 15 100 %

Elaborado por: Mario Campafia
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3.5 Operacionalizacién de variables

Variable independiente: Técnicas de lanzamiento

Tabla N° 2 Variable Independiente: Técnicas de lanzamientos

¢Considera importante la implementacién de un manual de

ejercicios para mejorar sus técnicas de lanzamientos?

Conceptualizacion Dimensiones Indicadores items basicos Técnicas e
instrumentos
Entendemos como técnica ¢Tiene usted conocimiento de las diferentes técnicas de | Encuesta
deportiva al conjunto de Movimientos Espontaneo lanzamientos? Cuestionario
movimientos biomecanicosy | biomecanicos Natural estructurado
anatomlcqs fqu'onales q_“e Técnico ¢Cree usted que las técnicas de lanzamientos deben ser
la coordinacion deportiva
tiene implicita para ser espontaneas y Naturales?
ejecutados con la mayor
eficacia posible. ¢Considera usted que el movimiento biomecanico debe
tener técnica?
Coordinacion Gruesa ¢Piensa usted que las técnicas de lanzamientos van de la
deportiva Fina mano con la coordinacion deportiva general?
General

Elaborado por: Mario Campafia
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Variable dependiente: Rendimiento competitivo.

Tabla N° 3 Variable dependiente: Rendimiento competitivo

¢Cree usted que su nivel competitivo actual mejorara con

un sistema de entrenamiento adecuado?

Conceptualizacion Dimensiones Indicadores Items basicos Técnicas e
instrumentos
Cumplimiento de | Logros ¢Cree usted que con su rendimiento competitivo actual
El rendimiento competitivo | metas Objetivos cumplira sus metas deportivas trazadas? Encuesta
es el cumplimiento de metas Cuestionario
y objetivos trazados a lo ¢Considera usted que el estar comprometido con el | estructurado
largo de su etapa de _ L o N
entrenamiento, es decir es el entrenamiento diario mejorara su rendimiento competitivo
logro de la mas alta actual?
performance del deportista. Compromiso
Entrenamiento ¢Piensa usted que con el rendimiento competitivo actual
del equipo ayudara alcanzar los objetivos colectivos
trazados?
Mejorar el nivel | ;Considera necesario que se deba tener habilidad
Performance del | individual individual para mejorar el rendimiento competitivo del
deportista Habilidad equipo?

Elaborado por: Mario Campafia
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3.6 Recoleccion de informacion

Tabla N° 4 Recoleccion de la informacion

Preguntas Explicacion
basicas

¢Para qué? Estudiar de qué manera influye la ensefianza de las técnicas de los lanzamientos
de dos y tres puntos para mejorar el rendimiento competitivo de los
seleccionados de baloncesto de la Unidad Educativa Pensionado la Merced.

(A quiénes? | A los seleccionados de baloncesto de la Unidad Educativa Pensionado la
Merced.

¢Quién? Mario Alberto Campafia Castillo

¢Sobre  qué | Laensefianza de la técnica de los lanzamientos de dos y tres puntos para mejorar

aspectos? el rendimiento competitivo

¢Cuando? Marzo 2017 — Agosto 2017

¢Cuéntas Todas las que sean necesarias para que la investigacion tenga sustento legal y

veces? veridico

;Qué Encuestas

técnicas?

¢Con que? Cuestionario y fichas de observacion

¢Dénde? En las instalaciones de la Unidad Educativa Pensionado la Merced.

(En qué | Los dias de entrenamiento

situacion?

Elaborado por:

Mario Campafia

3.7 Procesamiento y analisis

La
demostrando los resultados en porcentajes y graficos estadisticos para establecer

informacidén recolectada organizaremos y analizaremos criticamente,

claramente la realidad del problema y la necesidad de un cambio y mejora de la

problematica, estableciendo conclusiones y recomendaciones.
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1 Resultados de la Encuesta Aplicada a los deportistas

1) ¢ Tiene usted conocimientos de las diferentes técnicas de lanzamientos?

Tabla N° 5 Conocimiento de las técnicas de lanzamientos

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Mucho 0 0%
Poco 6 40%
Nada 9 60%
Total 15 100%

Fuente: Deportistas
Elaborado por: Mario Camparia.

1. ;Tiene usted conocimientos de las diferentes
técnicas de lanzamientos?

Mucho m=Poco NEGE!

Grafico N° 5 Conocimiento de las técnicas de lanzamientos
Fuente: Deportistas
Elaborado por: Mario Campafa.

Analisis

Del total de encuestados el 40% tiene poco conocimiento, mientras que el 60% no
tiene nada de conocimiento de dichas técnicas.

Interpretacion

Las técnicas de lanzamientos son un factor determinante en el rendimiento
competitivo del equipo, por lo tanto, es importante su conocimiento, pero los

seleccionados conocen poco o nada de dichas técnicas en el baloncesto.
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2) ¢Cree usted que las técnicas de lanzamientos deben ser espontaneas y Naturales?

Tabla N° 6 Las técnicas de lanzamientos deben ser espontaneas y naturales

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Mucho 13 87%
Poco 2 13%
Nada 0 0%
Total 15 100%

Fuente: Deportistas
Elaborado por: Mario Campafia.

2. ;Cree usted que las técnicas de lanzamientos
deben ser espontaneas y naturales?

15% o

Mucho = Poco Nada

Grafico N° 6 Las técnicas de lanzamientos deben ser espontaneas y naturales
Fuente: Deportistas
Elaborado por: Mario Camparia.

Anélisis

Del total de encuestados el 87% considera que las técnicas de lanzamientos deben
ser espontaneas y naturales en cada jugador, el 13% manifiesta que las técnicas no
deben serlo, mientras que el 0% menciona que no inciden en nada.

Interpretacion

Las técnicas de lanzamientos son importantes a la hora de desarrollarse un partido
de baloncesto, por este motivo los deportistas deben dominarlos teniendo un gesto
técnico espontaneo y natural de cada uno demostrandolo siempre en cada

entrenamiento y en los encuentros deportivos oficiales.
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3) ¢Considera usted que los movimientos biomecénicos del baloncesto deben

tener técnica?

Tabla N° 7 Los movimientos biomecanicos del baloncesto deben tener técnica

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Mucho 15 100%
Poco 0 0%
Nada 0 0%
Total 15 100%

Fuente: Deportistas
Elaborado por: Mario Campafia.

3. ¢Considera usted que los movimientos
biomecanicos del baloncesto deben tener técnica?

Mucho mPoco Nada

Grafico N° 7 Fuente: Deportistas
Fuente: Deportistas
Elaborado por: Mario Camparia.

Anélisis
Del total de encuestados el 100% considera que los movimientos biomecanicos del
baloncesto deben tener un gesto técnico en todas sus manifestaciones, mientras que

el 0% de los encuestados no considera que los movimientos biomecéanicos del

baloncesto necesiten técnica.

Interpretacion

Los movimientos biomecanicos del baloncesto son muy importantes a la hora de
enfrentarse al rival, por eso los seleccionados de la Unidad Educativa pensionado
la Merced creen que sus movimientos deben ser trabajados para mejorar su técnica

deportiva.
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4) ¢Piensa usted que las técnicas de lanzamientos van de la mano con la

coordinacion deportiva general?

Tabla N° 8 Las técnicas de lanzamientos van de la mano con la coordinacién deportiva general

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Mucho 13 87%
Poco 2 13%
Nada 0 0%
Total 15 100%

Fuente: Deportistas
Elaborado por: Mario Campafia.

4. ;Piensa usted que las técnicas de lanzamientos
van de la mano con la coordinacion deportiva
general?

5% o

Mucho ®Poco NEGE!

Grafico N° 8 Las técnicas de lanzamientos van de la mano con la coordinacion deportiva general
Fuente: Deportistas
Elaborado por: Mario Campafa.

Anélisis
Del total de encuestados el 87% piensa que la técnica de lanzamientos va de la mano

con la coordinacion deportiva general, el 13% piensa que se requiere poca

coordinacion deportiva.

Interpretacion

Para la correcta ejecucion de los lanzamientos en baloncesto se requiere factores
como la coordinacién, equilibrio, etc. por lo que los seleccionados de baloncesto
piensan que se requiere mucho de la coordinacion deportiva general, para obtener

Optimos resultados
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5) ¢Considera importante la implementacion de un manual de ejercicios para

mejorar sus técnicas de lanzamientos?

Tabla N° 9 Implementacién de un manual de ejercicios para mejorar la técnica de los lanzamientos

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Mucho 15 100%
Poco 0 0%
Nada 0 0%
Total 15 100%

Fuente: Deportistas
Elaborado por: Mario Campafia.

5. (Considera importante la implementacion de un
manual de ejercicios para mejorar sus técnicas de
lanzamientos?

Mucho mPoco NEToF|

Grafico N° 9 Implementacidn de un manual de ejercicios para mejorar la técnica de los lanzamientos
Fuente: Deportistas
Elaborado por: Mario Camparia.

Anélisis
Del total de encuestados el 100% considera que es muy importante la

implementacién de un manual para mejorar la técnica de los lanzamientos, mientras

que el 0% lo considera poco o nada importante.

Interpretacion

El manual de ejercicios para mejorar la técnica de los lanzamientos es una guia
tanto para el entrenador, asi como para los deportistas, es por eso que los
seleccionados de la Unidad Educativa Pensionado la Merced consideran muy
importante su implementacion, para con ello aumentar su rendimiento competitivo

tanto individual como colectivo.
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6) ¢Cree usted que con su rendimiento competitivo actual cumplira sus metas

deportivas trazadas?

Tabla N° 10 Con el rendimiento competitivo actual de cada deportista se lograran las metas trazadas

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Mucho 0 0%
Poco 10 67%
Nada 5 33%
Total 15 100%

Fuente: Deportistas
Elaborado por: Mario Campafa.

6. ¢Cree usted que con su rendimiento competitivo
actual cumplird sus metas deportivas trazadas?
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Gréfico N° 10 Con el rendimiento competitivo actual de cada deportista se lograran las metas trazadas
Fuente: Deportistas
Elaborado por: Mario Campafa.

Anélisis
Del total de encuestados el 67% considera que con el rendimiento competitivo
actual tienen pocas oportunidades de alcanzar sus objetivos deportivos, mientras

que el 33% de los encuestados creen que no tienen nada de posibilidades de alcanzar

sus metas deportivas.

Interpretacion

Por las respuestas que se evidencian se llega a la conclusion que los deportistas
tienen poca confianza en sus gestos deportivos, por ende, es importante trabajar
dichos factores y potencializar a cada uno de los deportistas para que puedan elevar

su rendimiento actual y asi puedan alcanzar sus objetivos.
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7) ¢Considera usted que el estar comprometido con el entrenamiento diario

mejorara su rendimiento competitivo actual?

Tabla N° 11 Estar comprometido con el entrenamiento diario mejorara el rendimiento competitivo

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Mucho 12 80%
Poco 2 13%
Nada 1 7%
Total 15 100%

Fuente: Deportistas
Elaborado por: Mario Campafia.

7. ¢Considera usted que el estar comprometido con el
entrenamiento diario mejorara su rendimiento
competitivo actual?

=

Mucho mPoco NEGE!

Grafico N° 11 Estar comprometido con el entrenamiento diario mejorara el rendimiento competitivo
Fuente: Deportistas
Elaborado por: Mario Camparia.

Anélisis
Del total de encuestados el 80% piensa que el estar comprometidos con el
entrenamiento mejorard su rendimiento competitivo actual, mientras que el 13%

cree que influira poco el entrenamiento en su rendimiento y el 7% manifiesta que

el entrenamiento no influird nada en su rendimiento competitivo.

Interpretacion

Los deportistas seleccionados de baloncesto de la unidad educativa pensionado la
Merced creen que el estar comprometidos con el entrenamiento diario mejorara su

rendimiento competitivo y de esta manera mejorar el nivel del equipo.
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8) ¢Piensa usted que con el rendimiento competitivo actual del equipo ayudara

alcanzar los objetivos colectivos trazados?

Tabla N° 12 El rendimiento competitivo actual del equipo ayudara a alcanzar los objetivos colectivos

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Mucho 0 0%
Poco 6 40%
Nada 9 60%
Total 15 100%

Fuente: Deportistas
Elaborado por: Mario Campafa.

8. ¢Piensa usted que con el rendimiento competitivo actual
del equipo ayudara alcanzar los objetivos colectivos
trazados?

0

Mucho mPoco Nada

Grafico N° 12 El rendimiento competitivo actual del equipo ayudara a alcanzar los objetivos colectivos.
Fuente: Deportistas
Elaborado por: Mario Campafa.

Anélisis
Del total de encuestados el 60% considera que el rendimiento competitivo actual
del equipo no ayudara mucho a alcanzar los objetivos del equipo en el campeonato,

mientras que el 40% piensa que el rendimiento actual no ayudara en nada a alcanzar

logros trazados.

Interpretacion

Los deportistas seleccionados de baloncesto de la unidad educativa pensionado la
Merced creen que falta trabajar el rendimiento actual del equipo, ya que de esta

manera mejorara la confianza el desempefio colectivo del mismo en el campeonato.
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9) ¢Considera necesario que se deba tener habilidad individual para mejorar el

rendimiento competitivo del equipo?

Tabla N° 13 Es necesario tener habilidad individual para mejorar el rendimiento competitivo del equipo

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Mucho 15 100%
Poco 0 0%
Nada 0 0%
Total 15 100%

Fuente: Deportistas
Elaborado por: Mario Campafia.

9. (Considera necesario que se deba tener habilidad
individual para mejorar el rendimiento competitivo del
equipo?

Mucho = Poco Nada

Grafico N° 13 Es necesario tener habilidad individual para mejorar el rendimiento competitivo del equipo
Fuente: Deportistas
Elaborado por: Mario Camparia.

Anélisis
Del total de encuestados el 100% piensa que se debe tener mucha habilidad para

aumentar el rendimiento competitivo del equipo, puesto que de esta manera se

podré alcanzar los objetivos tanto colectivos e individuales de los deportistas.

Interpretacion

Los deportistas seleccionados de baloncesto de la unidad educativa pensionado la
Merced creen que se debe tener mucha habilidad a la hora de entrenar y aprender
nuevas técnicas de baloncesto, porque la habilidad es un factor determinante a la

hora de mostrar el juego tanto individual como colectivo.
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10) ¢ Cree usted que su rendimiento competitivo actual mejoraré con un sistema

de entrenamiento adecuado?

Tabla N° 14 El rendimiento competitivo actual mejorard con un sistema de entrenamiento adecuado

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Mucho 14 93%
Poco 1 7%
Nada 0 0%
Total 15 100%

10. ¢Cree usted que su rendimiento competitivo actual
mejorara con un sistema de entrenamiento adecuado?
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Grafico N° 14 El rendimiento competitivo actual mejorara con un sistema de entrenamiento adecuado

Andlisis
Del total de encuestados el 93% piensa que el rendimiento competitivo mejorara
mediante un sistema de entrenamiento adecuado para los deportistas, muestras que

el 7% de los encuestados piensa que un sistema de entrenamiento no incidird mucho

en el rendimiento competitivo del equipo en un campeonato.

Interpretacion

Los seleccionados de baloncesto piensan que es importante un sistema de
entrenamiento adecuado para el equipo, puesto que de esta manera se podra

potencializar sus habilidades y mejorar sus gestos deportivos para los campeonatos.
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4.2. Verificacion de la hipdtesis

4.2.1. Planteamiento de la Hipdtesis Modelo

Ldgico

H:: El proceso de ensefianza de las técnicas de los lanzamientos en el baloncesto Si
mejora el rendimiento competitivo de los seleccionados del Pensionado la Merced
dela ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua.

Ho: El proceso de ensefianza de las técnicas de los lanzamientos en el baloncesto

No mejora el rendimiento competitivo de los seleccionados del Pensionado la

Merced dela ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua.

Modelo Matematico

Hi= O#E
Ho = O=E

Modelo Estadistico

Para comprobar si la distribucion se ajusta a la curva normal o no, se utilizé la

técnica de Chi cuadrado, aplicando la siguiente formula:
DONDE:
x 2= Chi o0 ji cuadrado.

O= Frecuencia observada.
E= Frecuencia esperada.
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4.2.2. Nivel de Significacion:

a= 0,05

4.2.3. Descripcion de la poblacion:

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

de baloncesto de la Unidad Educativa pensionado La Merced del canton Ambato,

provincia de Tungurahua:

Tabla N° 15 Descripcion de la poblacién

POBLACION NUMERO PORCENTAJE
Seleccionados de baloncesto 15 100 %
Total 15 100 %

Elaborado por: Mario Campafa.

4.2.4. Calculo de CHI Cuadrado.

Especificacion de las regiones de aceptacion y rechazo

Se procede a determinar los grados de libertad considerando que el cuadro tiene

cuatro filas y tres columnas.

gl=(r-1) (k-1)
gl=(4-1)(3-1)
gl=(3) (2 91=6
DONDE:

gl= Grados de libertad.
r= numero de filas.

k= nUmero de columnas.
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4.2.4.1 Chi Cuadrado Tabular

Por lo tanto, con 6 grados de libertad y un nivel de significancia de 0,05 tenemos

un chi cuadrado tabular de ;-.:E =12,592
4.2.4.2 Chi Cuadrado Calculado

Frecuencia Observada

Tabla N° 16 Frecuencia observada

PREGUNTAS Alternativas
Mucho Poco Nada | Total

¢ Tiene usted conocimientos de las diferentes
técnicas de lanzamientos? 0 6 9 15
¢Cree usted que con su rendimiento competitivo
actual cumplira sus metas deportivas trazadas? 0 10 5 15
¢Considera importante la implementacion de un
manual de ejercicios para mejorar sus técnicas de 15 0 0 15
lanzamientos?
¢Cree usted que su nivel competitivo actual
mejorara con un sistema de entrenamiento 14 1 0 15
adecuado?
TOTAL 29 17 14 60

Elaborado por: Mario Camparia.
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Frecuencia esperada

Tabla N° 17 Frecuencia esperada

PREGUNTAS Alternativas
Mucho Poco Nada | Total
¢ Tiene usted conocimientos de las diferentes
técnicas de lanzamientos? 7.25 4.25 3.5 15
¢ Cree usted que con su rendimiento competitivo
actual cumplira sus metas deportivas trazadas? 7.25 4.25 3,5 15
¢Considera importante la implementacién de un
manual de ejercicios para mejorar sus técnicas de 7.25 4.25 3.5 15
lanzamientos?
¢Cree usted que su nivel competitivo actual
mejorara con un sistema de entrenamiento 7.25 4.25 3.5 15
adecuado?
TOTAL 29 17 14 60
Elaborado por: Mario Campafa.
Calculo del Chi cuadrado.
Tabla N° 18 Calculo del Chi Cuadrado
FRECUENCIA FRECUENCIA O-E (O-E)*2 (O-E)2/E
OBSERVADA ESPERADA
0 7,25 -7,25 52,5625 7,250
0 7,25 -7,25 52,5625 7,250
15 7,25 7,75 60,0625 8,284
14 7,25 6,75 45,5625 6,284
6 4,25 1,75 3,0625 0,721
10 4,25 5,75 33,0625 7,779
0] 4,25 -4,25 18,0625 4,250
1 4,25 -3,25 10,5625 2,485
9 3,5 55 30,25 8,643
5 3,5 1,5 2,25 0,643
0 3,5 -3,5 12,25 3,500
0 35 35 12,25 3,500
CHI CUADRADO CALCULADO *: 60.590

Elaborado por: Mario Campafia.
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Campana de Gauss
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Elaborado por: Mario Campafa.

Con un nivel de significancia a= 0,05 y con 6 grados de libertad, de acuerdo con la
regla de decision, puesto que el valor de chi cuadrado calculado ("g =60,590) es
mayor que el valor de chi cuadrado tabular ( % =12,592), se rechaza la hipotesis
nula y se acepta la hipdtesis alterna que dice: El proceso de ensefianza de las
técnicas de los lanzamientos en el baloncesto Si mejora el rendimiento competitivo
de los seleccionados del Pensionado la Merced dela ciudad de Ambato, provincia

de Tungurahua.
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CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Existen varias metodologias correctas para la ensefianza de las técnicas de
lanzamientos, por lo tanto, llegamos a la conclusion de que se debe escoger
la mas adecuada y que esté acorde a los intereses y a la altura de los
deportistas seleccionados y entrenadores de la Unidad Educativa
pensionado la Merced.

Son varias las causas de la baja eficacia en los lanzamientos en los
seleccionados de baloncesto de la Unidad Educativa pensionado la Merced.
Por lo tanto, concluimos que entre las causas mas frecuentes es la falta de
confianza de los deportistas y el incorrecto gesto técnico durante el
entrenamiento y competicion

Al ejecutar una correcta técnica de lanzamiento de baloncesto eficazmente
en los entrenamientos y en un partido oficial, se lograra alcanzar un nivel
Optimo de rendimiento competitivo en los seleccionados de la Unidad
educativa pensionado la Merced

La unidad educativa pensionado la Merced no cuenta con un manual para la
ensefianza de las técnicas de lanzamientos, por eso es importante crear uno
para elevar el rendimiento competitivo de los seleccionados de baloncesto

la intuicion.
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5.2 Recomendaciones

e Se recomienda que la metodologia escogida para la ensefianza de las
técnicas de lanzamientos en los deportistas seleccionados de baloncesto de
la Unidad Educativa pensionado la Merced, sea de facil captacion y

ejecucion, evitando caer en ejercicios repetitivos y monétonos.

e Paraun entrenamiento deportivo adecuado se recomienda seguir parametros
establecidos por los entrenadores, como la ensefianza y ejecucion de las
diferentes técnicas de lanzamientos con un adecuado gesto técnico durante

el entrenamiento y posterior competicion.

e Una vez planificado un sistema de entrenamiento para los seleccionados de
baloncesto de la Unidad Educativa pensionado la Merced. Se recomienda
que se lo realice bajo los parametros del mismo, para que de esta manera
tenga un impacto positivo en los deportistas.

¢ Disefiar un manual para la ensefianza de la técnica de los lanzamientos en el
baloncesto, con el fin de mejorar el gesto técnico de los deportistas y
mediante esto potencializar el rendimiento competitivo de los seleccionados

de la Unidad Educativa pensionado la Merced.
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) | EDUCACION

ANEXOS

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA

CARRERA DE CULTURA FiSICA
MODALIDAD PRESENCIAL

ENCUESTA

Objetivo: obtener la informacion correspondiente acerca de las diferentes
técnicas de lanzamiento en baloncesto y su influencia en el rendimiento
competitivo del equipo.

Instrucciones: Marque con una X la respuesta que usted crea conveniente.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Conteste Unicamente con la verdad.

¢ Tiene usted conocimientos de las diferentes técnicas de lanzamientos?

Mucho Poco Nada

¢Cree usted que las técnicas de lanzamientos deben ser espontaneas y
Naturales?

Mucho Poco Nada

¢Considera usted que los movimientos biomecanicos del baloncesto deben
tener técnica?

Mucho Poco Nada

¢Piensa usted que las técnicas de lanzamientos van de la mano con la
coordinacion deportiva general?
Mucho Poco Nada

¢Considera importante la implementacion de un manual de ejercicios para
mejorar sus técnicas de lanzamientos?

Mucho Poco Nada

¢ Cree usted que con su rendimiento competitivo actual cumplira sus metas
deportivas trazadas?

Mucho Poco Nada
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7) ¢Considera usted que el estar comprometido con el entrenamiento diario
mejorara su rendimiento competitivo actual?

Mucho Poco Nada

8) ¢Piensa usted que con el rendimiento competitivo actual del equipo ayudara
alcanzar los objetivos colectivos trazados?

Mucho Poco Nada

9) ¢Considera necesario que se deba tener habilidad individual para mejorar el
rendimiento competitivo del equipo?

Mucho Poco Nada

10) ¢ Cree usted que su nivel competitivo actual mejorara con un sistema de
entrenamiento adecuado?

Mucho Poco Nada
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RESUMEN

Introduccién: La ejecucién de un movimiento deportivo permite describir diferentes niveles de
variabilidad es por eso que en nuestro estudio los efectos de las técnicas de lanzamiento de
baloncesto ha existido gran interés por conocer las caracteristicas de la ejecucion 6ptima, debido a
que resulta un método directo para ganar los encuentros y por ende aumentar el rendimiento
competitivo.

Objetivo: Demostrar el efecto de las técnicas de lanzamiento en la mejora del rendimiento
competitivo de los seleccionados de baloncesto de la unidad educativa pensionado “La merced”.
Material y método: Los materiales utilizados para la practica fueron facilitados por la institucion
tales como conos, balones, ademas se trabajé con una poblacion de 15 seleccionados categoria
intermedia masculina, con una edad promedio de 12 a 16 afios de edad pertenecientes a dicha
institucién, la metodologia utilizada en este proyecto fue el test pedagégico para la evaluacién de
la efectividad de los tiros libres, que aplicamos dos veces a los seleccionados.

Resultados: Las variables de estudio estan intimamente relacionadas, ademéas se evidencio
resultados positivos en cuanto a la mejora de la técnica de lanzamientos, es decir se logré un
desarrollo deportivo en los seleccionados, por lo tanto, concluimos que al tener un programa de
entrenamiento especificos de lanzamientos permite la mejora de la efectividad de los mismos.

Palabras claves: Técnicas de lanzamiento, baloncesto, rendimiento competitivo, seleccionados, test
pedagogico.
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SUMMARY

Introduction: The execution of a sports movement allows to describe different levels of variability.
This is why in our study the effects of the techniques of basketball pitching has been a great interest
to know the characteristics of the optimal execution, because it is a direct method to win the matches
and thus increase the competitive performance.

Objective: To demonstrate the effect of launch techniques on improving the competitive
performance of the selected basketball team of the educational unit pensionado "La merced".

Material and method: The materials used for the practice were facilitated by the institution such
as cones, balls, in addition, a population of 15 selected male intermediate category, with an average
age of 12 to 16 years of age belonging to that institution, the methodology used in this project was
the pedagogical test for the evaluation of the effectiveness of the free throws, which we applied
twice to those selected.

Results: The study variables are intimately related. In addition, positive results were shown
regarding the improvement of the throwing technique, that is to say a sports development was
achieved in the selected ones, therefore, we conclude that having a specific training program of
launches allows the improvement of their effectiveness.

Key words: Launch techniques, basketball, competitive performance, selected, pedagogical test.

INTRODUCCION

La técnica de lanzamiento es la accién en la cual se arroja el balon al aro contrario,
ademas es el medio técnico-tactico mas importante del baloncesto de ataque, y
constituye el eslabon final de una serie de actos motores, individuales y colectivos
destinados casi siempre a conseguir realizar dicho lanzamiento con las mejores
condiciones posibles, por lo tanto los gestos técnicos y tacticos del juego estan
orientados en su mayoria al lanzamiento, es decir la finalidad de un equipo cuando
ataca es trasformar en puntos su técnica ofensiva (Buscato, 1981). Tanto en las
fases atacantes como en las defensivas se puede prescindir de sistemas, pero nunca
de la capacidad de cada jugador para el tiro, todos los jugadores deben de saber tirar
(Primom, 1986). Asi pues el porcentaje de tiros a canasta representa algo mas que
un simple dato estadistico, por lo que el lanzamiento se le puede atribuir un doble
significado técnico de importancia fundamental, por un lado es la expresion ideal,
el contenido abstracto del juego de ataque de equipo y por otro la expresion de la

capacidad individual del equipo. Aguirre, O. (2013).
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La variacion del patron técnico de tiro lanzamiento, en funcion de la altura y la
distancia a la canasta, ya ha sido estudiada en categorias de formacion por Liu y
Burton (1999) y por McKay y Halliday (1997). Ambos trabajos coinciden en
concluir que menores alturas de canasta y distancias de tiro mejoran el desempefio
técnico de los jugadores, asi como los porcentajes de eficacia obtenidos. En esta
misma linea apuntan los resultados obtenidos por lIsaacs y Karpman (1981) y
Regimbal, Deller y Plimpton (1992), al comparar los patrones técnicos y la eficacia
obtenidos en lanzamientos con balones de menor tamario de circunferencia y peso

que el balon de baloncesto adulto. Garzon, B. (2014).

El trabajo de Rojas, Cepero, Ofia y Gutiérrez (2000) estudié la implicacion que en
la técnica de lanzamiento tenia la presencia de un oponente, llegando a la conclusion
que los jugadores tienden a lanzar méas rapidamente y desde una altura mayor en
presencia del oponente, sin embargo, no analizaron la variabilidad de los sujetos en

esa situacion de lanzamiento con oponente. Sabido, R. (2009).

En Deporte, se entiende que entrenamiento deportivo son todas las cargas fisicas
que provocan una adaptacion funcional o morfol6gica, provocando cambios en el
organismo Yy, por tanto, elevacion del rendimiento competitivo, en cambio en
Medicina del Deporte se define al entrenamiento deportivo como la suma de todas
las medidas que conducen a mejorar la capacidad corporal de actuacion, y esto ha
influido conceptualmente en el ambito de la preparacion de deportistas, se entiende
el entrenamiento como sinénimo de trabajo, que provoca adaptaciones organicas,
trabajo organizado en repeticiones dando como resultado el incremento de

rendimiento competitivo en el deportista. Acero, R. (2012).

(Stellae, 2012), en su conceptualizacion afirma que la palabra rendimiento
competitivo se deriva de la palabra paformer, adoptada del inglés y que significa
cumplir, ejecutar. A su vez, este término viene de performance, que en francés

antiguo significaba cumplimiento. Por lo tanto, podemos definir el rendimiento
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deportivo como una accion motriz, cuyas reglas fija la institucién deportiva, que
permite a los sujetos expresar sus potencialidades fisicas y mentales.

Rendimiento competitivo hace mencion a la relacion entre los medios que se
emplean para conseguir algin resultado especifico deportivo, a su vez, se puede
definir como todo lo asociado al deporte, un juego, un pasatiempo 0 una
competencia que implica actividad fisica y que se desarrolla regida a determinadas
reglas, es decir el rendimiento deportivo esta vinculado a los logros que consiguen
0 que se pueden conseguir en determinadores deportes, para acrecentar se
rendimiento deportivo, los deportistas deben estar en condiciones de explotar sus
condiciones al méximo. Castillo, A. (2017).

MATERIAL Y METODO

Participantes: La muestra en estudio estuvo conformada por 15 seleccionados de
baloncesto de la categoria intermedia de la unidad educativa pensionado “La
Merced”, con una media de peso de 50 a 55 Kilogramos y un rango de altura de
1.50 a 1.63 metros, ademas es importante mencionar que todos los seleccionados
fueron informados para realizar tanto el pre test como el post test, teniendo la
participacion voluntaria de los mismos, la poblacién en estudio estuvo distribuida

de la siguiente manera:

Tabla N° 1 Distribucién de la poblacion

Seleccionados Edad 12 a 16 afios
Hombres 15
Total 15

Elaborado por: Mario Camparia.

Instrumentos: El instrumento utilizado en nuestra investigacion fue el test
pedagdgico para la evaluacién de la efectividad de los tiros libres, propuesto por
Suérez, C. (2000), los test pedagdgicos en el ambito deportivo son pruebas a través

de los cuales se pueden determinar cuantitativamente el grado de eficacia fisica y
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las habilidades de un deportista, es por eso que este tipo de test representa un

instrumento valioso para la solucion de mdltiples problemas deportivos

determinantes para la mejora del rendimiento deportivo.

Procedimiento metodoldgico para la ejecucion del test

Desplazamiento defensivo con cambio de direccion, luego de pasada la linea
media del terreno, se recoge el baldn que se encuentra en el suelo y se realiza
el ejercicio niumero dos.

Pase de pecho al estudiante o entrenador que se encuentra por fuera en la
parte lateral del terreno.

Carrera con giro y cambio de direccion.

Recibe el balon que le pasa al estudiante o entrenador que se encuentra en
la parte lateral del terreno.

Drible en zigzag.

Tiro al aro en movimiento.

Luego del tiro al aro en movimiento pasa a la linea de tiro libre y recoge el
baldn que se encuentra en el suelo y realiza 2 tiros libres.

Seguidamente realiza una carrera en forma diagonal hacia el otro extremo
del terreno.

Al llegar se coloca en la linea de tiros libres, recoge el balén que se
encuentra depositado en el suelo y seguidamente realiza dos tiros libres mas
Después de esto se coloca en la posicion nimero uno de donde inicié el
ejercicio y nuevamente lo realiza en el mismo orden hasta completar de
forma continua 10 tiros libres.

Se debe sefialar que el ejercicio se realiza de forma continua sin intervalo

de tiempo y al maximo de la velocidad que pueda el atleta.

Para la valoracion del test nos basamos en el siguiente parametro de evaluacion.
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Tabla N° 2 Pardmetro de evaluacién

Lanzamientos Valoracién
De 10 lanzamientos si aciertan de 6 a 8 Excelente
De 10 lanzamientos si aciertan de 4 a 6 Bueno

De 10 lanzamientos si aciertan menos de 4 Malo

Elaborado por: Mario Campafia.

Variables: Una vez aplicado el test pedagdgico para la evaluacion de la efectividad
de los tiros libres, se puede evidenciar una mejoria notable en cuanto a los
lanzamientos al aro de los seleccionados y en el aspecto fisico, por lo tanto
comprobamos que en cuanto al aspecto fisico existio la mejoria de las capacidades
fisicas como la agilidad, coordinacion, fuerza y resistencia, en el aspecto de las
técnicas de lanzamiento se evidencio una mejoria en la efectividad del tiro, en fin
se ha evidenciado un desarrollo gracias a las actividades desarrolladas con los

seleccionado, en la institucion.

Procedimiento: Dentro de las modalidades que se emplearon en nuestro trabajo
investigativo son Bibliografico-Documental y de campo, mediante estas
modalidades sustentaremos la investigacion tanto tedrica como préactica. Sampieri,
H. (2006).

Todos los seleccionados participes de nuestra investigacion realizaron tres practicas
por semana en la cancha de la institucion con una duracion de 60 minutos cada
practica con un total de 180 minutos a la semana, cada practica estuvo estructurado
de la siguiente manera: 10 minutos de calentamiento general, 10 minutos de
calentamiento especifico, 30 minutos de técnica y tactica con balén, y 5 minutos de
vuelta la calma, cabe mencionar que cada practica fue realizada de manera dindmica
evitando siempre la monotonia, para este tipo de practica trabajamos con dos
medias de resultados el Pre test el cual nos permitio conocer la efectividad previo a
la realizacion del programa de entrenamiento y el Post test, que a través de los

resultados obtenidos demostrd una mejoria notable en la efectividad de los
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lanzamiento de los seleccionados, todo el programa de entrenamiento lo realizamos
durante 4 semanas en el mes de Junio.

Los objetivos para cada sesion de entrenamiento fueron realizados con la intencion
de mejorar muchos aspectos técnico tacticos en los jugadores enfocandonos
directamente en la mejora de la efectividad de los lanzamientos, cada entrenamiento

que se encuentra detallado en la tabla 3.

Tabla N° 3 Distribucion de las actividades del programa de entrenamiento

Dias de Junio
entrenamiento Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4
Lunes Pre test Ejercicios de | Ejercicios de | Ejercicios en
lanzamientos en | lanzamientos con | posicion estatica y
movimiento  con | movimientos de | dindmica de dos
ponente tres puntos puntos
Miércoles Ejercicios de | Partido amistoso Ejercicios de | Ejercicios en
lanzamientos  en lanzamientos en | posicion estética y
posicion  estética movimiento  con | dindmica de tres
de dos puntos ponente puntos
Viernes Ejercicios de | Ejercicios de | Partido amistoso Post test
lanzamientos con | lanzamientos en
movimientos de | posicion estética
dos puntos de tres puntos

Elaborado por: Mario Campafa.

RESULTADOS

Una vez aplicado el test pedagdgico para la evaluacion de la efectividad de los tiros
libres, propuesto por Suarez, C. (2000), con los ejercicios mas convenientes y que
intervienen directamente en la mejora de la efectividad de los lanzamientos de los
seleccionados de la unidad educativa pensionado “La Merced”, damos a conocer
los resultados del Pre test y Post test los mismo que nos permitieron realizar una

comparacion de los mismos.
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Tabla N° 4 Resultados pre test

PRE TEST
Ejercicios Excelente Bueno Malo
Lanzamiento de dos 4 2 9
puntos en  posicion
estatico
Lanzamiento de dos 2 3 10
puntos en  posicién
dindmico
Lanzamiento de tres 1 2 12
puntos en  posicion
estatico
Lanzamiento de tres 1 1 13
puntos en  posicion
dindmico
Elaborado por: Mario Camparia.
Tabla N° 5 Resultados post test

POST TEST
Ejercicios Excelente Bueno Malo
Lanzamiento de dos 8 5 2
puntos en posicion
estatico
Lanzamiento de dos 7 6 2
puntos en posicion
dinamico
Lanzamiento de tres 6 5 4
puntos en posicion
estatico
Lanzamiento de tres 5 5 5
puntos en posicion
dinamico

Elaborado por: Mario Camparia.

Como podemos visualizar en la tabla 6, existe una evidente diferencia significativa

entre el pre test y post test, estos porcentajes lo obtuvimos con la siguiente formula:
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Cantidad total de seleccionados (15)

100%

Cantidad de seleccionados segun la valoracion del lanzamiento

Tabla N° 6 Diferencia significacion

DIFERENCIA SIGNIFICACION

Ejercicios

PRE TEST

POST TEST

Excelente

Bueno

Malo

Excelente

Bueno

Malo

Lanzamiento de
dos puntos en
posicion
estatico

26.7%

13.3%

60 %

53.3%

334 %

13.3%

Lanzamiento de
dos puntos en
posicion
dindmico

13.3%

20 %

66.7 %

46.7 %

40 %

13.3%

Lanzamiento de
tres puntos en
posicion
estatico

6.7 %

13.3%

80 %

40 %

33.3%

26.7 %

Lanzamiento de
tres puntos en
posicion
dindmico

6.7 %

6.7 %

86.6 %

33.3%

33.3%

33.3%

Elaborado por: Mario Campafa.

Porcentajes de los resultados del pre test pedagdgico para la evaluacion de

la efectividad de los tiros libres o lanzamientos.
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14

12

10

Lanzamiento de Lanzamiento de Lanzamiento de Lanzamiento de
dos puntos en dos puntos en  tres puntosen  tres puntos en
posicidn estatico posicion dindmico posicion estatico posicion dinamico

M Excelente
M Bueno

= Malo

Figura N° 1 Fuente: Deportistas
Elaborado por: Mario Campafa.

Porcentajes de los resultados del post test pedagdgico para la

la efectividad de los tiros libres o lanzamientos.

O P N W & U1 OO N 0 ©

Lanzamiento de Lanzamiento de Lanzamiento de Lanzamiento de
dos puntos en dos puntos en tres puntos en tres puntos en
posicidn estatico posicién dindmico posicidn estatico posicién dinamico

evaluaciéon de

B Excelente
M Bueno

m Malo

Figura N° 2 Porcentajes de resultados post test
Elaborado por: Mario Campafia.
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Como podemos evidenciar en los resultados del pre test se observa un déficit en la
efectividad de ejecucion de los lanzamientos, en cambio tras haber realizados el
programa de entrenamiento con ejercicios de lanzamiento, durante las 4 semanas,
se evidencia en el post test una mejoria notable en la que de acuerdo a los
parametros de evaluacion del test nos indica que existe una mejora cuanto a la

efectividad de los lanzamientos.

DISCUSION

En nuestra investigacion se realizd un programa de entrenamiento de cuatro
semanas en la que demostrod que al realizar adecuadamente los ejercicios mejoran
la efectividad de los lanzamientos y por ende mejoran el rendimiento competitivo

de los seleccionados de la unidad educativa pensionado La Merced.

Es importante mencionar que en nuestro trabajo investigativo lo primero que se
observo fue la deficiente efectividad de los lanzamientos a la canasta tanto en
entrenamientos asi como en partidos amistosos y oficiales de nuestros
seleccionados, concordando con Martin, Fernandez y Herrero (2008), los cuales
mencionan lo siguiente creemos poco interesante el poseer una gran capacidad de
enceste en situaciones ideales si esta no se extrapola a situaciones de juego. Por lo
tanto en nuestra investigacion existe una correlacion entre aciertos y fallidos en
cuanto a los lanzamientos se trata, que estos a su vez afectan a todos los jugadores

y a su rendimiento competitivo. Caballero, C. (2014).

En la investigacion realizada por juego (Miller y Barlett, 1993), hace un Ilamado a
la necesidad de crear un entrenamiento adecuado que permita optimizar la
efectividad de los lanzamientos y la mejora del rendimiento competitivo. Es por eso
gue en nuestra investigacion realizamos un programa de entrenamiento con
ejercicios de lanzamientos, durante cuatro semanas que realizados adecuadamente
permitieron la mejora en cuanto al aspecto técnico y tactico de los seleccionados

evidenciando asi una mejoria notable en la ejecucion y aciertos de los lanzamientos
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y aumentando el rendimiento competitivo, asi entonces (Sampaio, 1998), menciona
que es practica comun analizar el porcentaje de aciertos en los diferentes tipos de

lanzamientos. Lapresa, D. (2012).

CONCLUSIONES

e El test pedagogico para la evaluacion de la efectividad de los tiros libres,
propuesto por Suarez, C. (2000), nos permitié medir la efectividad de los
lanzamientos en posicidn estatica y dinamica en tiros de dos y tres puntos
de los seleccionados de la unidad educativa pensionado “La Merced”.

e A través del programa de entrenamiento especifico se adquirié una mejoria
notable en la efectividad de los lanzamientos por parte de los seleccionados.

o Laefectividad de los lanzamientos adquiridos por parte de los seleccionados

permitio la mejora del rendimiento competitivo.
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