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EL ENTRENADOR DE MINIBASQUET

“Un entrenador de minibasquet debe ser lo que puede ser y debe llegar hasta donde es capaz de llegar” (M. Mondoni).


Enseñar es muy importante, educar es fundamental; enseñar educando es muy difícil y requiere una madurez tal que no se adquiere en poco tiempo y leyendo un libro de técnica de basquetbol o participando de una clínica de minibasquet, sino que se logra a través de la experiencia, la tenacidad, los errores, la autocrítica la confrontación con los demás, las ganas de  hacer las cosas bien hechas.


Trabajar con niños es interesante, pero a la vez no es fácil, es entonces cuando toma gran importancia la relación entre el entrenador y el niño.

Trabajar como entrenador de minibasquet no es sencillo y se convierte en complicado cuando nosotros mismos complicamos la situación no interpretando de la mejor forma la función que tenemos.

Un entrenador que se acerca al minibasquet está seguramente influenciado por sus propias experiencias. Si como jugador tuvo entrenadores autoritarios, probablemente al principio será autoritario, si por el contrario, tuvo entrenadores “democráticos”, será flexible en el gimnasio, entenderá a los niños y se acoplará a sus necesidades y sus motivaciones.


El juego es el trabajo del niño y se adquiere gradualmente: es una forma de crecer, es un potente medio de educación y le ofrece al entrenador una posibilidad bastante rápida de conocer al niño.


El entrenador de minibasquet debe ante todo ser una “persona” y luego un técnico. El entrenador de minibasquet no debe y no puede considerar a los niños como unos autómatas que deben aprender enseguida y a la perfección los fundamentos del básquet, sino que deben intentar prestar, de una forma progresiva, todos los medios para que puedan conocerse (su propio cuerpo y sus posibilidades) y en consecuencia jugar mejor.


Es importante educar y desarrollar los esquemas motrices de base (caminar, correr, saltar, lanzar, recibir, etc.) y transformarlos progresivamente en habilidades motoras (fundamentos basquetbolísticos), educando y desarrollando las capacidades motoras (condicionales, coordinativas y de movilidad articular).

El trabajo del entrenador tendrá como objetivo la construcción progresiva de los fundamentos técnicos, enseñándolos antes como juego y posteriormente a través de ejercicios didácticos. En una fase sucesiva aportará las ideas/partido (de ataque y defensa), educando a su vez la rivalidad entendida como una confrontación leal con los demás.

Es fundamental que el entrenador programe su trabajo (programa anual, mensual, semanal, y diario), fije los objetivos a lograr (a corto, mediano y largo plazo) y verifique de forma periódica su validez mediante tests generales y especiales.


El objetivo a perseguir a la edad de 6-7 años es que aprendan a jugar un 3 vs. 3 de forma libre, natural; con 8-9 años jugar 5 vs. 5 de forma libre; con 10 años, jugar 5 vs. 5 de una forma algo mas organizada (racionalización de los fundamentos).

El entrenador debe estar a disposición de todos los niños, no debe conceder privilegios a los mejores, no debe especializar a los niños por funciones en los puestos de jugo, pero si debe conocer a la perfección los fundamentos del juego. Debe creare niños que piensen, que sean creativos, que sepan escoger, durante el juego, lo que deben hacer.

“Los niños vienen al gimnasio para divertirse, no los martirice con teoría, hágalos crecer jugando”

Conclusión: ENSEÑAR, ENSEÑAR, ENSEÑAR................, ENSEÑAR.

EL MONITOR DE MINIBASQUET


No debemos olvidar la función importante que debería efectuar el monitor de minibasquet, muchas veces olvidada y otras veces erróneamente utilizada.

Para algunos dirigentes es un “entrenador mas barato” y no es así. 

Para algunos entrenadores es el “chico que se sienta en el banco en los partidos y junta las pelotas”, y no es así.


El monitor de minibasquet es el colaborador directo del entrenador mayor y de los niños. Debe tener participación en los entrenamientos y en los partidos, ayudando a su entrenador mayor, quien tiene la responsabilidad ineludible de diagramar y dirigir las clases (prácticas) de minibasquet, y de ir introduciendo al mundo de la enseñanza del minibasquet, a estos jóvenes monitores.


El monitor debe ser responsable, cariñoso y serio con los niños. Probablemente sea un modelo de la misma jerarquía que el profesor para los niños.


El monitor debe colaborar lealmente con el entrenador mayor. Debe perfeccionarse y  estudiar, porque tal vez, algún día, le toque la responsabilidad de reemplazar a un entrenador mayor, y deberá estar preparado.

La filosofía  del Instructor o Monitor de Minibasquetbol, debe estar de acuerdo con la misma que aplica en su vida. Debe mantener sus principios y reflejar sus pensamientos.. 

Debe conocer sus responsabilidades como conductor de niños, es por ello que deberá conducirse en forma correcta, inculcando a sus dirigidos el espíritu de compañerismo, humildad, sentido de grupo, respeto y acentuando los aspectos morales y físicos preparándolos para ocupar un lugar en la sociedad..

Aquellos que realizan esta actividad, deben tomar conciencia de lo que representa este tipo de conducción, para lograr mayor eficiencia en los objetivos fijados.

Deberá inculcar a los niños buenos hábitos del movimiento deportivo, preparar psicológicamente a sus dirigidos para hacerles comprender que en minibásquetbol la victoria no es el fin.

El monitor deberá cumplir con los siguientes requisitos:

-buena presencia, correctamente vestido. Durante la actividad con uniforme deportivo. No fumar.

-hablar, no gritar a sus dirigidos.

-ser amable, buen tacto con los niños y con las personas que integran el grupo.

-tener una conducta intachable, carácter y responsabilidad en todos los actos en que interviene.

-desempeñar su actividad con entusiasmo, cariño y dedicación.

-procurará capacitarse permanentemente, desarrollando su trabajo dentro de una adecuada planificación. 

-no debe considerar a los niños como unos autómatas que deben aprender enseguida y a la perfección los fundamentos del basquetbol, sino que deben intentar prestar, de una forma progresiva, todos los medios para que puedan conocerse.(su propio cuerpo y sus posibilidades) y en consecuencia jugar mejor.

-debe estar a  disposición de todos los niños, no debe conceder privilegios a los mejores, no debe especializar a los niños por funciones en los puestos de juego, pero sí debe conocer a la perfección los fundamento del juego. Debe crear niños que piensen, que sean creativos, que sepan escoger, durante el juego, lo que deben hacer.

METODOLOGÍA DE LA ENSEÑANZA


La metodología de la enseñanza es la base de un correcto crecimiento técnico, táctico y psicológico de los atletas.

Por metodología de la enseñanza entendemos  las estrategias, las técnicas y las modalidades utilizadas para enseñar.

La base de la enseñanza es la comunicación entre entrenador y atleta, y esta comunicación es el intercambio de información entre dos individuos con el objetivo de comprenderse el uno al otro.

Cuando hablamos de individuo tenemos que tener siempre presente que cada uno tiene su modo único y personal de interpretar la realidad, sobre la base de sus propias emociones, ideas y experiencias.

Jugador: queremos una persona capaz de pensar, de tomar decisiones, no queremos construir un jugador lleno de nociones, totalmente automatizado.

Entrenador: debe ayudar al jugador a encontrar, durante los entrenamientos, toda la gama de soluciones técnicas del juego.


El jugador debe tener un total dominio de los fundamentos individuales desde el punto de vista técnico, pero también desde el punto de vista táctico, es decir saber cuando y como aplicar un fundamento técnico. La capacidad de encontrar soluciones personales a las situaciones propuestas en el juego desarrolla su independencia y lo habitúa a poder resolver por si mismo las dificultades que el juego le plantea.


Hay que trabajar para mejorar y potenciar la capacidad creativa del jugador. Una consecuencia directa de esto el desarrollo de la responsabilidad del jugador.

La especialización viene dejada de lado para favorecer el crecimiento integral del jugador y el proceso de la enseñanza es función directa del tipo de jugador que queremos desarrollar.

· ¿Queremos un jugador autómata? Gritaremos, seremos autoritarios y propondremos siempre ejercicios mecánicos y estereotipados.

· ¿Queremos un jugador pensante? Deberemos crear un atleta autónomo en sus elecciones, propondremos ejercicios en los que el jugador deberá encontrar sus propias soluciones, las más convenientes dada la situación.

Dentro de esta concepción es importante el trabajo individualizado, la corrección constante del jugador en forma personal. Hay que dedicarle tiempo a cada jugador.

ANÁLISIS DEL PROCESO DE ENSEÑANZA

En el proceso de enseñanza podremos definir una primera parte de la propuesta  del fundamento, a través de la explicación y demostración y una segunda fase de análisis y mejoramiento del gesto a través de la corrección.  
La explicación es el envío de una comunicación a los fines de la enseñanza.

El entrenador necesita estar preparado teóricamente para poder transmitir esa información:  debe ser un estudioso del básquetbol. Además debe ser un conocedor de las capacidades motoras, racionales y efectivas de los jóvenes a su cargo.

· Deberá hablar en modo conciso, claro: la primera cosa a definir es el objetivo el ejercicio, dar la idea de lo que queremos lograr, luego la técnica.

· Definir los puntos clave sobre los cuales fijar la atención, no abundar en detalles, ser preciso.

La demostración es fundamental para la comprensión cabal de lo que se pide. “Una imagen vale más que 100 palabras”.

Es un buen hábito acompañar la explicación con una demostración. Pero aquí surge una pregunta muchas veces realizada: ¿quién debe demostrar? El entrenador si es capaz de hacerlo. Lo que importa es la correcta ejecución, no la velocidad o la efectividad, Si el entrenador no puede lo hará un monitor o un jugador. En este caso debería rotarse a los jugadores para que todos se sientan considerados.

Acentuar los puntos clave del movimiento, para ayudar a los jóvenes al auto análisis del mismo y si es necesario particionar la ejecución y la demostración en segmentos.

El número de repeticiones depende de la complejidad el gesto: un pase se repetirá un par de veces, un movimiento de 1 vs. 1 tal vez requiera de mas demostración.

Para una correcta metodología de la enseñanza se debe prestar especial atención a la progresión de cómo se trabaja y a los tiempos requeridos para el pase de una fase a la otra.

1. En la primer fase de la enseñanza del fundamento se trabaja estáticamente. El joven debe aprender el gesto. Por ejemplo la metodología de la entrada en bandeja.

2. En la segunda pase de reelaboración y progresiva automatización del gesto, se ejecuta en movimiento, con ejercitaciones prácticas. Por ejemplo entrar en bandeja en movimiento, al recibir un pase o en dribling luego de ejecutar cambios de dirección.

3. En la tercera fase el gesto viene ejecutado en forma inconsciente, tácticamente de acuerdo a las situaciones del juego. Por ejemplo, ejecutar una bandeja en situación de 1 vs. 1, presión por el tiempo o por la efectividad, etc.

Para la corrección es importante destacar el concepto de feedback: es el proceso por el cual el sujeto toma conciencia de lo que está haciendo bien y de lo que está haciendo mal.

De la capacidad de dar al joven el correcto feedback, y además de su propia capacidad de elaborar los feedback ligados a su propia ejecución, deriva la mejoría del gesto.

El jugador siente, el entrenador ve.


La primera parte de la corrección consiste en la recepción y la comprensión del mensaje, es decir en el análisis del gesto. En este punto se inserta la comunicación de la corrección.

El error debe convertirse en un test de mejoramiento, no en un fracaso.

Esto debemos adoptarlo como propio antes que los jugadores: si un error del jugador nos altera, nos hace perder la línea o nos desalienta, el jugador lo percibirá como un fracaso. El entrenamiento es, entonces primero para nosotros los entrenadores y luego para los jugadores.

Al enviar el feedback hay que tener en cuenta tres principios generales:

1. tener en cuenta al individuo: pocas indicaciones, pero precisas, teniendo en cuenta el nivel cognoscitivo y motor quien las recibe. El nivel de los detalles y correcciones debe ser adecuado al nivel de conocimientos y habilidad de quién las recibe.

2. precisión de la información: valuación constructiva del error. Gritos e insultos provocan rechazo. Los comentarios deber ser referidos a la perfomance y no a la personalidad del atleta. Dar indicaciones precisas en las correcciones, evitar mensajes confusos, especificar claramente lo que se pretende (no mas que un par de indicaciones), verificar que el mensaje fue comprendido a través de las expresiones motoras y gestuales del jugador.

3. elección del momento: analizar bien la corrección y proponerla solo cuando se esta seguro de lo que se va a decir.  Por ejemplo al evaluar un lanzamiento, corregir los errores principales, cuando este haya concluido y antes de una segunda repetición. Proponer la corrección cuando el jugador pueda percibirla, es importante el estado emocional. Dar frecuentemente mensajes, evitar que la superposición de errores agrande el problema.

Conclusión: el entrenador de básquet debe ser primero un gran entrenador individual antes de ser un entrenador de equipo.

INTRODUCCIÓN


“La afirmación en la cultura contemporánea de los nuevos significados de corporalidad, de movimiento y de deporte se manifiesta, en el plano personal y social, como exigencia y creciente necesidad de actividad motora y de práctica deportiva”


Desenvolver una actividad motora claramente finalizada significa utilizar un lenguaje específico, que como otros lenguajes, permite expresar la interioridad individual, realizando los propios intentos de comunicación y de integrarse con los demás. El movimiento del cuerpo es elemento estructural de cada sistema de relación.


En el movimiento corporal entra la actividad deportiva. Esta no puede ser concebida como especialización precoz, sino que debe ser un elemento jubiloso de expresión y de medición de la propia corporeidad, en una situación organizada en la cual cada individuo se relaciona con otro dentro del grupo y valora la contribución de los otros para poder expresar sus propias potencialidades.

La educación como evento tecnológico

El término tecnología significa toda aquella serie de eventos controlados y orientados, destinados a conseguir determinados objetivos didácticos mediante instrumentos específicos utilizados según determinados procederes.


Si educar significa “ayudar al desarrollo”, el complejo de actitudes destinadas a dar “ayuda”, es siempre expresión de respeto, solidaridad y dedicación. La ayuda para el desarrollo de la personalidad del niño no consiste solamente en orientarlo en la dirección de los valores culturales y sociales Esto implica un complejo de estrategias que pueden ser sintetizadas de la siguiente manera:

· conocer las particulares condiciones físicas, psicológicas culturales y socio ambientales de los alumnos.

· formular hipótesis de trabajo educativo claramente estipuladas.

· proveer los estímulos adecuados para que la actividad sea motivadora, manteniéndolos vivos a lo largo del año.

· emplear el máximo de posibilidades en cuanto a elementos, para que los niños puedan desarrollar todo su potencial.

· establecer con los niños relaciones interpersonales positivas y de colaboración.

· verificar y evaluar periódicamente los resultados conseguidos para poder programar de modo correcto la actividad sucesiva.

· valorar los esfuerzos de los niños y no ser exitista.

Todo lo antedicho pone en evidencia que debemos tratar a la educación como una actividad intencionada y sistemática.

Las características generales de la motricidad.


Con el término “motricidad” se indica el complejo de movimientos realizados por el aparato locomotor del hombre. La motricidad se basa sobre las funciones del sistema nervioso y sobre los órganos sensoriales y se realiza a través de la actividad de la musculatura.


La motricidad es la base de la vida de relación y permite al individuo relacionarse con sus pares, con el ambiente que los circunda y con los objetos.


Existen distintos tipos de motricidad: desde aquella espontánea que llena los actos de la vida cotidiana hasta aquella altamente compleja y especializada de la prestación deportiva. Por ejemplo, en la actividad industrial nos encontramos con gestos totalmente esteriotipados y automatizados, es decir gestos privados de espontaneidad, en los cuales falta un componente de creatividad individual. En la actividad deportiva, en cambio los gestos son altamente creativos y espontáneos.


Durante la etapa escolar de los 6 a 11 años la motricidad del niño madura notablemente. El desarrollo de la inmediatez, la agilidad y la velocidad, la inmediatez de las percepciones y de las reacciones están en grado de elaborar un plan motor personal.


La motricidad es una actividad jubilosa y valorada, La actividad lúdica no puede ni debe ser superada por el componente técnico, si bien debe complementarla.

La característica lúdica de la enseñanza no significa “estar jugando siempre”, en el gimnasio la técnica y el juego se complementan permanentemente.

La atmósfera lúdica y divertida de la actividad permite crear confianza y transmite seguridad, es decir, constituye la condición preliminar desde el punto de vista psicológico para garantizar un efectivo proceso de aprendizaje.

El juego es una actividad ligada a la vida instintiva del niño, Desde un punto de vista, el juego es una actividad preparativa para la vida adulta,  es constante evaluación y puntualización de la experiencia adquirida, con lo cual el niño tiende a lograr un equilibrio con el ambiente.

Cada juego que el niño realiza, implica un compromiso de toda su personalidad.

Si bien hay distintos tipos de juegos (juegos en libertad, juegos simbólicos, juegos imitativos, etc.), nosotros a través de este manual nos interesamos por los juegos con reglas y juegos predeportivos, teniendo en cuenta que esta clasificación es solamente convencional.


El minibasquet es una actividad deportiva colectiva, organizado según reglas definidas, que constituye un primer paso al ritual del deporte adulto, con los obvios límites impuestos por la participación de niños.

Es importante señalar en este momento que se debe evitar la especialización precoz y un exitismo extralimitado. En caso contrario se obtienen resultados negativos como:

· la limitación de las posibles experiencias motoras

· la falta de un desarrollo general armónico.

· en definitiva, el abandono de la actividad deportiva.

Estadios del desarrollo motor

	EDAD
	ESTADIO

	12 meses
	Camina tomado de la mano

Camina con los pies y con las manos levantando las rodillas

	18 meses
	Camina solo con torpeza

Se sienta habitualmente en una sillita

Camina hacia atrás y puede subir escalones

	24 meses
	Corre pero se cae seguido

Puede alternar rápidamente el estar sentado con el estar parado

Sube y baja escalones

	2 años y medio
	Trata de permanecer en equilibrio sobre un pie

Hace una torre de 8 cubos

Sabe ponerse los pantalones

Sabe llevar un vaso con agua sin volcarla

	3 años
	Hace un salto desde el último escalón de la escalera

Anda en triciclo

Se pone los zapatos y sabe desabrocharse una prenda

Come solo derramando poca comida

Patea y agarra una pelota

	4 años
	Corriendo o estando parado realiza un gran salto

Sabe lavarse y secarse las manos y la cara

Arroja una pelota hacia otra persona

	5 años
	Saltiquea alternativamente sobre sus pies

Se viste y desviste sin ayuda

Anda en bicicleta

Se mueve al ritmo

	6 – 8 años
	Lanza y retoma una pelota

Mejoran la percepción del espacio y el sentido del ritmo

Puede nadar, correr, saltar, etc.

Sus movimientos son más veloces que en las edades precedentes pero aún imprecisos



	9 – 11 años
	Aumenta la resistencia y la capacidad de someterse a un esfuerzo

La recuperación, después de un esfuerzo, es relativamente rápida

Las deficiencias posturales de movimiento son frecuentes


El niño y el Basquetbol


Los jóvenes deben elegir el basquetbol por si mismos, después de haber experimentado otros deportes.


La enseñanza deberá ser metódica y progresiva, es decir deberá tener un conjunto de normas que la hagan coherente con el estadio del niño, con lo que se permitirá enseñar lo que el niño está capacitado para aprender en ese momento y deberá ser seguida paso a paso empezando por lo más fácil, para llegar luego a lo mas complicado, pero siempre sin saltear etapas.


Es muy importante la relación del entrenador con el niño, y es importante además que el docente tenga la suficiente capacidad para ir detectando las necesidades del niño para ir así adaptando su plan a las circunstancias. 


El entrenador debe tener metas claramente definidas, pero debe dejar que el niño exprese libremente su creatividad. Es importante que el niño se sienta libre, espontáneo, sin inhibiciones.

METODOLOGÍA DE LA ENSEÑANZA


El docente deberá hacerse estas dos preguntas:

· ¿Qué vanos a enseñar?

· ¿A quien vamos a enseñar?

Hay tres grandes apartados a tener en cuenta:

· Educación de la motricidad

· Fundamentos técnicos ofensivos

· Fundamentos técnicos defensivos

Las fases metodológicas que el docente debe seguir para la enseñanza son:

a) Adquisición o Estructuración

Se sientan las bases motrices para el dominio del fundamento. El objetivo de esta fase es la compresión global del movimiento dentro de su contexto en el juego. Esta primera fase constituye  el primer eslabón de la formación motriz genérica del individuo, orientando los fundamento motrices a la técnica deportiva.

Durante esta etapa se trabajan los siguientes contenidos:

1. Esquema corporal

2. Conocimiento de su propio cuerpo

3. Desarrollo de las facultades sensoriales

4. Educación de la actitud

5. Educación de la respiración

6. Equilibrio

7. Desplazamientos

8. Percepción espacio temporal

9. Coordinación dinámico espacial

10. Carreras

11. Motricidad de las carreras

12. La zancada, amplitud y frecuencia

13. La velocidad de reacción

14. Ritmo de carrera del jugador de básquet

15. Saltos

16. Motricidad de los saltos

17. Saltos específicos del jugador de básquet

18. Lanzamientos

19. Coordinación óculo manual

20. Apreciación de distancias y trayectorias

21. Paradas y salidas

b) Racionalización o Fijación

La ejecución técnica adquiere una gran importancia, así también como la velocidad de ejecución para lograr la máxima eficacia posible. El alumno debe aprender cada elemento del juego y debe saber cómo utilizarlo en función de las diferentes situaciones. En esta fase hay que corregir de inmediato todos los errores. Al final de esta etapa el jugador debe tener perfectamente asimilada su capacidad de decisión. Esta etapa se basa en orientar el desarrollo motriz hacia los fundamentos del basquetbol. Es decir hacer hincapié en los desplazamientos, saltos, giros, pivots, recepciones, pases y lanzamientos.

Para ello utilizamos:

1. desplazamientos

2. arrancadas

3. carreras

4. cambios de dirección

5. cambios de ritmo

6. paradas

7. saltos de todo tipo

8. giros y pivots, etc.

c) Automatización e Interpretación libre  

En esta fase el objetivo consiste en conseguir jugadores creativos que sepan utilizar el fundamento adecuado en el momento preciso. Se enseñarán todas las variantes que puedan tener cada uno de los fundamentos en los distintos roles específicos. Se utilizan los mismos principios que en el apartado anterior, pero haciendo mayor hincapié en la creatividad del alumno.

CAMINAR – CORRER

1. Los jugadores caminan libremente por toda la cancha.

2. Los jugadores caminan apoyándose sobre los talones. Los jugadores caminan apoyándose sobre la punta de los pies.

3. Idem anterior, pero con los brazos en alto.

4. Idem anterior, pero con los brazos en cruz.

5. Idem anterior, pero haciendo circunducción con los brazos.

6. Los jugadores caminan siguiendo las líneas demarcatorias de la cancha.

7. Los jugadores caminan, al encontrar una línea, cambian de dirección.

8. Caminar moviendo ampliamente los brazos.

9. Caminar en forma desprolija, balanceando el cuerpo en todas direcciones.

10. [image: image2.png]


Los jugadores corren libremente por toda la cancha, variando la velocidad.

11. Los jugadores cambian la velocidad en cada marca. Gráfico 1.

G. 1

12. [image: image3.png]


Carrera frontal en zigzag. Carrera de espaldas en zigzag (Se usan 5 o más conos).  Gráfico 2.

G. 2

13. Motricidad de la carrera: a) desplazamiento con zancadas muy cortas y elevación de rodillas a la altura de las caderas. b) desplazamiento con zancadas muy cortas  y elevación de los talones hasta tocar los glúteos.

14. Alterno: ídem anterior, alternando, dos zancadas rodillas levantadas, dos zancadas con los talones hacia atrás. Las manos tocan las rodillas y los talones.

15. Trabajamos en oleadas (carrera):  a) recorren la distancia en el menor número  de zancadas posibles. b)  recorren la distancia haciendo hincapié en la altura de la zancada.

16. Carrera combinando una zancada profunda y una en altura.

17. Los jugadores detrás de la línea de fondo y trabajamos desplazamiento de espalda con amplitud de zancada (¿quién da menor número de zancadas para llegar al otro lado?).

18. Carreras franqueando obstáculos colocados a distintas distancias.

19. Educación del ritmo de carrera. Los alumnos corren saltando vallas que se encuentran a tres metros una de otra. Deben mantener el ritmo.

20. Los alumnos corren alternativamente pasando uno por arriba y uno por debajo de las vallas.

21. Se disponen bastones en el piso siguiendo una secuencia similar a la siguiente: cuatro separados por una distancia muy corta, cuatro separados por una distancia más larga, cuatro con distancias variables entre cortas y largas, etc. Los alumnos deberán pasarlos corriendo, apoyando sus pies dentro de los espacios libres. Objetivo: educar el paso de la carrera y elevación de las piernas, al cambiar las distancias entre los bastones.

22. Los alumnos corren libremente: a) de la peor manera posible, b)gritando y respirando mal, c) corren buscando nuevas formas de carrera.

23. Correr de diferentes maneras pata poder encontrar las mejores actitudes para la carrera: a) brazos paralelos, arriba, de frente, etc. b) apoyos de pié: de punta, talón, apoyo total, etc. c) variará actitudes de carrera: atrasando, adelantando, hundiendo elevando, etc.

24. Los alumnos corren con una hoja de diario en el pecho, sin chocar con los compañeros y tratando que no se caiga.

25. Los alumnos caminan o corren tratando de mantener en el aire soplando una pluma. Al que se le cae pierde.

26. Correr con apoyo de pies tangentes a una línea.

27. Idem anterior pero con el tronco ligeramente inclinado hacia delante y la mirada al frente.

28. Los alumnos corren aumentando su velocidad de dos maneras: 1)aumento la amplitud de la zancada, 2) aumento la frecuencia de la zancada.

29. Velocidad de reacción ante estímulos auditivos y visuales. Por parejas separados 1,5 m. el primero del segundo en distintas posiciones iniciales (tendido ventral, de rodillas, de pie, en cuadrupedia, etc.), a la señal que podrá ser auditiva o visual salen corriendo.
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Los jugadores separados en tercetos de la siguiente manera: uno adelante (de espaldas, sentados, etc.) y uno atrás. A una orden del profesor el que está detrás lo toca y salen corriendo. Gráfico 3.







G. 3

31. Los jugadores dispuestos en parejas uno frente al otro. Ante estímulos auditivos, visuales, etc. una fila intenta atrapar a la otra.
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32. Los jugadores corren siguiendo el esquema. Gráfico 4.

G. 4

33. Cambios de dirección.

[image: image6.png]) ¢




34. Colocamos varios aros dispuestos en la cancha. Los jugadores en carrera llegan a la altura de cada uno de ellos, realizan una parada en salto y salida explosiva hacia la dirección elegida. Gráfico 5.

G. 5

Saltos

1. Colocar diversos  objetos en el gimnasio y los alumnos los saltan libremente.

2. Los alumnos divididos en dos grupos de tal manera que uno adopte una serie de posturas fijas y el otro realice todo tipo de saltos para superar el obstáculo. Después de un tiempo cambiar.

3. Los jugadores realizan los diferentes tipos de saltos: a) saltos a pies juntos, b)saltos a pata coja, c) saltos triple, d) carreras y batidas.

4. Efectuar saltos sucesivos al frente, hacia atrás, a los costados, formando una cruz, ¼ de giro, ½ giro y giro completo.(Delimitar la zona de cada alumno y evitar que la sobrepasen).

5. Efectuar saltos a pie juntos y al tercer salto realizar: a) separación de piernas, b)hacer unas tijeras, c) elevar rodillas al pecho, d) elevar talones a los glúteos, e)hacer una carpa, etc.

6. Los jugadores dispuestos en parejas, uno en posición recogida en el suelo, el otro lo salta a pies juntos y luego lo pasa por debajo y a continuación ambos se elevan y tocan las palmas.

7. Desplazarse a o largo de la cancha con pequeños rebotes de piernas y circunducción de brazos: a) libremente, b)con el menor número de saltos, c) con saltos muy altos.

8. Cada jugador con una cuerda deberá realizar distintos tipos de saltos.

9. Realizar cinco saltos con la pierna izquierda, luego con la pierna derecha, asó a lo largo de la cancha.

I I I I I    D D D D D

10. Efectuar el recorrido de toda la cancha de la siguiente manera: (hacer hincapié al cambio de pierna y a la coordinación correcta de los brazos).

I I     D D    I I     D D     I I     D D

11. Realizar en forma encadenada en un recorrido de largo de cancha una carrera de cinco zancadas y salto en: a) profundidad, b) altura, c)con giro continuando la carrera.

12. Los jugadores libremente deben realizar, en una zona previamente delimitada, una serie de carreras y saltos en una altura con la intención de alcanzar metas que deben ser tocadas con la mano.

13. Realizamos varios pasos de carrera y efectuamos un salto con pierna izquierda y seguimos corriendo.

14. Igual que el anterior pero diferenciamos los dos últimos pasos de la carrera: 

I D      y    D I

Desarrollo del esquema corporal

1. Conocimiento del cuerpo: los jugadores tendidos en el suelo con un balón. El profesor va nombrando partes del cuerpo y los jugadores deben llevar el balón y sentirlo durante algunos segundos.

2. Los jugadores se colocan en parejas,  a uno de ellos se le vendan los ojos y el otro debe llevarlo tomado de la mano y evitando chocarse con otras parejas.

3. Efectuar una carrera de relevos entre dos o más equipos. Deben correr con todas las partes del cuerpo extendidas. Evitar cualquier tipo de flexiones, sobre todo piernas y brazos. Demostrar la importancia de las articulaciones).

4. Buscar puntos de equilibrio sobre una o más partes del cuerpo.

5. Cada alumno transportará un objeto sobre la cabeza, procurando que este no se caiga. Podemos hacer carreras de relevos.

6. Educación de la respiración: colocamos globos inflados por la cancha, los alumnos deben elevarlos y mantenerlos flotando con la fuerza de la respiración de cada uno.

7. Cada alumno con dos globos. Debe mantenerlos en el aire a base de soplos, mientras efectúan diversas tareas ordenadas por el profesor, sentarse, de rodillas, estirados, etc.

8. Carrera: varios equipos, según cantidad de alumnos, Se enrolla un cono de papel a una soga estirada que va hasta mitad de cancha. Cada equipo tiene una soga. Los jugadores deberán llevar el cono a la otra punta de la soga soplando dentro de él. Gana el equipo que termina primero.

9. Conocimiento del propio cuerpo: Cada jugador con su propio baló deberá realizar las siguientes tareas: a) golpear el balón con diversas partes del cuerpo, b) conducir el balón con diversas partes del cuerpo, con el pié, con el hombro, la cabeza, la rodilla, etc.

10. Los alumnos realizan los siguientes ejercicios: a) desde una posición en cuclillas, conducir el balón por una línea del campo, b) Idem pero parados y flexionados, conduciendo el balón con una mano, c) Idem con distintas partes del pié.

Ejercicios con balón

Los  ejercicios con balón son realizados para desarrollar la percepción del espacio, el tiempo, la coordinación, el equilibrio, la movilidad, etc.

1. Tomar fuertemente el balón y luego arrojarlo al suelo.

2. Golpear el balón con la palma de la mano totalmente abierta.

3. Pasar el balón de una mano a otra usando la yema de los dedos.

4. Arrojar el balón hacia arriba con una mano y tomarlo con la otra.

5. Cada jugador con balón, se coloca frente a una pared para efectuar la siguiente tarea: a) lanza el balón contra la pared y salta a tomarlo con ambas manos, b) hacer varios movimientos en el aire antes de tomar el balón.

6. Los jugadores se disponen en parejas y cada uno de ellos provisto de cuatro pelotas de tenis que deben pasársela muy rápidamente sin que se caigan.

7. Por parejas, un jugador lanza tres pelotas al aire y el compañero debe tomarlas antes que toquen el suelo.

8. Lanzar el balón hacia arriba, hacer un giro sobre sí mismo y  volverlo a tomar.
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Dos grupos de jugadores situados a dada lado del terreno de juego al que no pueden entrar. Se lanzan pelotas contra el balón medicinal que está en el centro del terreno, con el objeto de hacerlo llegar al otro lado. Gráfico 6.

    G. 6

10. [image: image8.png]


Los miembros de una pareja se van desplazando libremente, mientras se van pasando la pelota de distintas maneras, tratando que no caiga al suelo, variando las distancias y las velocidades. 
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11. Por parejas, uno de los integrantes con un aro y el otro con un balón. Este debe intentar pasar el balón por

           el aro ubicado en distintas posiciones.

12. Por parejas, uno frente a otro. Siete u ocho metros de separación. El jugador con balón debe: a) lanzar el balón y que el mismo pare un metro antes del compañero, luego un metro después, b) que el balón pique en dos lugares marcados por el compañero antes de llegar a él.

13. [image: image11.png]


Los jugadores con balón, lanzan contra objetos dispuestos por el profesor dentro de la cancha.

14. Los jugadores forman un círculo amplio, en el centro se coloca un jugador con balón, este lanza a uno de sus compañeros y grita AIRE, TIERRA o MAR. El receptor tiene que contestar el nombre de un animal que vive en le medio y devolver el balón.
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Ejercicios de fuerza (propio cuerpo)

1. Sentados hacer pasar la pelota por debajo de ambas piernas extendidas.

2. La pelota sostenida entre los tobillos, elevarla con as piernas extendidas.
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3. Idem anterior pero llevar las piernas hasta tocar el suelo, detrás de la cabeza.

4. Acostado con la pelota tomada con ambas manos, elevar tronco hasta tocar la punta de un pie con la pelota.

5. Sentado con la pelota tomada con los tobillos. Sin tocar el piso y sin que la pelota se caiga, acercar y alejar la pelota del cuerpo.

6. La pelota debajo del cuerpo, hacer extensiones de brazos tocando la pelota con el pecho.

7. En parejas, sentados espalda con espalda piernas cruzadas. Rotar el tronco para pasarse la pelota.

8. Idem anterior, pero parados.

9. Cuadrupedia supino, sosteniendo la pelota entre las piernas. Avanzar y retroceder.
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10. Idem anterior pero sosteniendo la pelota en el abdomen.

11. Acostado boca arriba, pasar la pelota por debajo de la cintura.

12. Apoyado en una mano, botar la pelota con la otra.

Ejercicios de familiarización en el manejo del balón.

1. Pasar el balón alrededor del cuerpo, cuello, cintura y piernas.

2. Hacer rotar el balón sobre el brazo, hombro, cuerpo y piernas.

3. Lanzar el balón hacia arriba y tomarlo alternativamente adelante y atrás.

4. Pasar el balón de una mano a otra, incrementando progresivamente las distancias y velocidad de ejecución.

5. En posición semiflexionado y piernas abiertas nos pasamos el balón por entre las mismas con un bote previo.

6. En posición flexionada y con el balón en las dos manos tomado por delante, lo pasamos tomándolo con las dos manos por detrás sin que pique en el suelo.

Movimientos específicos de pies

1. Correr hacia la línea de fondo contraria moviendo los brazos como aspas de un molino, una vez que se llega al otro lado pararse y reiniciar nuevamente.
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2. Los jugadores se sitúan en la línea de fondo y efectúan una carrera controlada y al llegar a la altura de la línea de tiros libres realizan una parada en un tiempo adoptando la posición básica. Gráfico 1. 

        G. 1
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3. Partiendo desde el fondo de la cancha, nos desplazamos hasta la línea de tiros libres, realizamos una parada en un tiempo y pivot con el pie izquierdo. Realizamos un giro de 180° y repetimos la operación para volver a la posición inicial. Gráfico 2.

        G. 2

4. Carrera, parada en un tiempo, elegimos el pie de pivot, damos un paso saltamos y reiniciamos el movimiento.

5. Los jugadores parten corriendo y a la altura de los tiros libres realizan un giro de 180°  y continúan corriendo de espaldas. Repiten en ½ y ¾ de cancha.

6. Idem pero con giro dorsal.

7. Partiendo de la línea final realizan una parada en dos tiempos y giro frontal.

8. Dibujar círculos en la cancha, los jugadores corren libremente, cuando encuentran un círculo apoyan un pie dentro del mismo, hacen un pivot y salen.
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Idem anterior pero cayendo con dos pies juntos.

10. Dibujar círculos como en la figura. Cuando encuentran dos, hacen una detención en dos tiempos. Cuando encuentran uno, hacen detención en un tiempo. Gráfico 3.

          G. 3
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Juego carrera. Se definen equipos, todos detrás de la línea de fondo de la cancha. En la mitad de cancha se dibuja un círculo por equipo. Cada jugador debe correr, apoyar un pie dentro del circulo, hacer un giro y volver. Gráfico 4.

G. 4

Juegos predeportivos

Los juegos predeportivos, permiten, a través de la recreación una aproximación al juego formal. Tienen el ingrediente motivacional necesario para captar interés de los alumnos. Su ingrediente de competitividad hace que el alumno se esfuerce al máximo.

No deben ser tomados sólo como componente lúdico sino que permiten, lenta pero gradualmente adquirir las habilidades necesarias para el básquetbol. 

Generalmente permiten la participación de muchos alumnos al mismo tiempo, son excitantes y a la vez instructivos.

1. Saltar el riacho: Los jugadores se ubican en una de las cabeceras de la cancha, en el centro se forma el riacho entre la línea de mitad de cancha y una soga que se extiende a lo ancho. Los jugadores deben correr hacia el otro sector y saltar el riacho, pagando prendas los que se caen en el mismo. El juego se repite agrandando el ancho del riacho, siendo el ganador el último que queda.
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Caza de la liebre: Los jugadores están en una de las llaves. Deben correr hacia la otra, mientras los que se encuentran en ambos laterales deben arrojar balones tratando de pegarles de la cintura para abajo. A medida que son alcanzados por la pelota dejan el juego. Luego se intercambian las posiciones, Se juega por tiempo y se utilizan distintos tipos de pases.

3. Sumas de pases: el equipo atacante debe cambiar pase sin driblar. Los pases de una jugada se suman a los de la jugada siguiente desde que se haya realizado un lanzamiento y el equipo atacante recupera el balón.

4. Cesto balón: dos equipos juegan con las reglas del mini. Los cestos serán dos aros sujetados por jugadores subidos a una tarima. Además de las reglas oficiales se adoptarán las siguientes: a) los jugadores que tienen los aros no pueden moverse, b) los demás no pueden invadir la zona de tres segundos, c) cuando invade un jugador atacante se entrega el balón al defensor, d) cuando invade un defensor se dará un lanzamiento libre al equipo que ataca.

5. Organizar un partido de minibasquetbol con las siguientes situaciones: a) tocar tablero, un punto, b) tocar aro, dos puntos, c) tablero y aro, tres puntos, d)canasta limpia, cuatro puntos.

Ideas de juego

1. Jugadores enfrentados, a la orden del profesor elevan los brazos para tocar las manos del compañero, saltando lo más alto posible.

2. Idem pero un tercero lanza el balón entre los dos.

3. El entrenador lanza el balón entre dos oponentes, el jugador que toca el balón y la pasa a un compañero se anota un punto.

METODO DE ENSEÑANZA

El método es la utilización de todos los recursos intelectuales y  materiales, en forma organizada, para lograr el objetivo de la enseñanza.

Método Analítico.

Método Global.

Método Mixto.

Método de Asignación de tareas o circuito

Método de Resolución de problemas.

UNIDAD II

EL 

                                  DRIBLING

[image: image20.png]



DRIBLING


El dribling representa la única alternativa reglamentaria para que el jugador con balón pueda desplazarse. Este recurso técnico posee unas estrictas limitaciones en cuanto a su inicio y la finalización del mismo, que es preciso conocer y adaptarse para evitar incurrir en violaciones.


Es necesario racionalizar su uso y primar en estas primeras etapas las iniciativas de colaboración a través del pase, dando a su vez consignas muy claras de la utilización del dribling.

Estructuración:


En esta primera etapa realizamos todo tipo de experiencias en dribling con balón. Es importante conseguir un dominio con ambas manos (Ambidextría). Es importante desde el primer momento descentralizar la vista del balón.


El desarrollo del dribling en estas primeras etapas se puede efectuar como contenido específico mediante todo tipo de juegos que impliquen desplazamientos, realizando estos con balón (persecuciones, relevos, etc.), se aprende a utilizar la visión marginal y a desplazarse con el balón sin que sea un estorbo.

Secuencia de actividades en esta fase:

· Descubrir el dribling a través del juego.

· Experimentar el bote variando altura (alto/bajo).

· Mano derecha e izquierda.

· La posición corporal (posición básica, sentado arrodillado, extendido etc.).

· Posición del balón con respecto del cuerpo (delante, de lado, detrás, etc.).

· Bote más rápido, más lento.

· Cambios de dirección.

· Cambios de ritmo.

· Protección. Arrancadas. 

· Paradas.

Racionalización:

El objetivo más importante de esta etapa será el conocer y dominar la ejecución de todos los tipos de dribling, teniendo en cuenta cuando y donde  debe utilizarse para ser eficaz.

Se enseñan fundamentos mas avanzados relacionados con el dribling con el objeto de obtener el máximo provecho. En esta etapa es imprescindible la ejecución a la máxima velocidad de este fundamento.

Presentamos las siguientes actividades:

Arrancadas: 

1. En función de la pierna y lado de salida.

2. En función de su posición inicial

3. En función de las fintas.

Paradas tras recepción:

1. Orientación al objetivo.

2. Encadenamiento con fintas de salida.

Paradas tras dribling:

1. En uno y dos tiempos.

2. Con lanzamiento.

Aplicación libre

El dribling en los diferentes roles específicos y en situaciones concretas que podemos encontrar en un partido: conducción del contraataque, penetración a canasta, abrir una línea de pase, etc. En esta etapa el jugador debe desarrollar su máximo nivel de juego utilizando adecuadamente el dribling para lograr sus objetivos. 

En este manual solamente nos ocuparemos de la primera etapa (estructuración) dejando las dos restantes para el de divisiones formativas.

Dribling: Es la única manera que se nos permite andar o correr por la cancha en posesión del balón El balón debe ser empujado hacia el suelo con una mano, con la palma cóncava y los dedos bien extendidos. Este movimiento dirigirá el balón en la dirección deseada. Es necesario aprender a utilizar ambas manos.

El Dribling puede ser:

· De protección (el balón perpendicular al suelo).

· De desplazamiento (el balón a 45° del suelo).

Dribling de protección: el jugador lanza el balón hacia abajo casi verticalmente con botes cortos. Trabaja con el codo hacia adentro y la mano hacia fuera impulsando el balón con la yema de los dedos. El brazo libre debe proteger el balón manteniendo alejado al contrario.

Dribling de desplazamiento: Al driblear el jugador mantiene el cuerpo bajo, las rodillas flexionadas y el peso en las plantas de los pies. El torso inclinado hacia delante, la cabeza alta sin mirar el balón,  justo delante de él. El balón se empuja con la mano contraria al oponente.

Drills:

1. Botar el balón en el lugar, primero con una mano, luego don la otra, luego un bote con cada mano. 

2. Botar el baló caminando, luego corriendo.

3. Botar el balón en todas las posiciones posibles, de pie, sentados, tumbados, de rodillas, con piernas rectas, flexionadas, cerradas o abiertas.

4. Utilizar el bote desplazándose en cuadrupedia.
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5. El jugador va botando el balón y al llegar al banco efectúa un autopase controlado, salta el banco y continúa con dribling.

6. Botar lento, rápido, acelerado, combinando con diversas formas de desplazamiento.

7. Botar con los ojos cerrados.

8. Cada jugador con dos balones realiza todos los recorridos posibles.
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Establecer el siguiente recorrido de ida y de vuelta, lo más rápidamente posible:

· pasar por encima del banco,

· sentarse en la silla y pasar el balón alrededor del cuerpo silla, 

· pasar bajo la mesa, efectuar un recorrido en zigzag entre conos.
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Por parejas, ambos dribleando libremente, uno de ellos debe imitar fielmente todos los movimiento de su compañero, luego cambio.

11. Alrededor de cualquier círculo, un jugador intenta alcanzar al otro dribleando.
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Un grupo de 12  jugadores dribleando en un espacio delimitado, menos de medio campo, 3 jugadores deben tocar la espalda del resto de los compañeros, los cuales pasan a ser perseguidores.

13. Desarrollo del dribling de protección: Por parejas cada uno de ellos con balón, driblear ininterrumpidamente hasta que uno pierde el control adoptando las siguientes posiciones: a) tomados de la mano frontalmente, b)manteniendo contacto con la espalda, intentar que el compañero pierda el balón, usando la mano libre o por pérdida de equilibrio.
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12 jugadores con balón se sitúan al fondo de la cancha, la cual debe atravesarse intentando no ser tocados por otro dribleador (el zorro) que se encuentra en el centro de la cancha. El que es alcanzado ocupa la posición  de zorro.

15. Dribling en parejas tomados de la mano, 

            cada jugador con un balón llega al obstáculo, 

            luego carrera hasta llegar a la salida.

16. Un jugador driblenado hacia delante. Un compañero le marca números, este debe leerlos sin dejar de driblear.
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A una orden los jugadores deben cambiar de casa dribleando, el que queda sin casa pierde.
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Perros y liebres: dividir a los niños en dos equipos  de la misma cantidad de jugadores. Una pelota por jugador. El equipo de los perros tiene un lugar asignado. El equipo de las liebres corre por todo el campo. A la orden los perros deben capturar a las liebres (cada perro tiene asignada una liebre que debe capturar). Los que son capturados deben salir del juego. Luego de un tiempo los roles se invierten. Gana el equipo que más liebres haya atrapado.

19. Relevos: este tipo de juegos es muy común para la enseñanza del dribling. Aquí mostraremos un ejemplo. Dos equipos, el jugador A sale botando y le entrega el balón a B, que hace lo propio con C. Este se lo lleva a D y sigue el juego. El equipo que termina primero el juego gana.

CAMBIOS DE DIRECCIÓN CON DRIBLING

 
Hacemos aquí una diferenciación que son los cambios de dirección con dribling, sin cambio de mano y con cambio de mano.


Un cambio de dirección es una variación, brusca o no, de la línea de avance del jugador, con el objeto de ocupar una nueva posición dentro de la cancha, alejar el balón del defensor, ocupar un espacio vacío etc.

En minibasquet enseñaremos básicamente dos cambios de mano y dirección:

· El cambio de mano con giro frontal (cambio de dirección)

· El cambio de mano con giro invertido (giro)

Como ejercitaciones para este fundamento valen todas las anteriores, mostradas en este manual, ofrecemos algunas más a modo de ejemplo.
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1. Jugadores en una hilera, según el gráfico. A su turno cada jugador debe ir sorteando los obstáculos en zigzag, con cambios de mano.

2. En cada línea el jugador hace una detención en dribling, cambia de mano y continúa su carrera.
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3. Los jugadores A, B y C en posición defensiva. Los restantes deben eludirlos con dribling y cambio de dirección. El que pierde el balón reemplaza al defensor.

4. Una hilera de jugadores tomados de la mano. El último de la hilera debe pasar entre sus compañeros, cambiando de mano en el dribling, hasta llegar al primer lugar, entonces pasa al último compañero de la hilera. Gana el equipo que cruza primero el largo de la cancha.

5. Idem anterior pero los jugadores en posición de banco.

UNIDAD III

                         EL LANZAMIENTO
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LANZAMIENTO

EstToda acción de enviar la pelota hacia el cesto con el objetivo de introducirla en este. Todos los movimientos y acciones que se realizan con y sin balón en ataque  tienen por finalidad poder obtener un lanzamiento en buenas condiciones, donde la probabilidad de encestar sea alta.

Varios factores son importantes para la efectividad del lanzamiento. En primer lugar la distancia de lanzamiento, que condiciona enormemente el gesto técnico de éste. En segundo lugar la velocidad de lanzamiento ya que una buena posición de lanzamiento dura muy poco tiempo. A todo esto denominamos “selección de lanzamiento”

Estructuración

Esta primera etapa va encaminada principalmente al hábito de tirar a canasta e ir a buscar el rebote. Es importante inculcar al jugador que debe realizar un gesto técnico coordinado y fluido, sin defectos, teniendo en cuenta que generalmente en edades iniciales, aún no se posee la fuerza necesaria para lanzar con una técnica óptima. En estos casos debe  primarse la adecuada coordinación del gesto antes que propiciar otros incorrectos, pero eventualmente más efectivos.

También es importante que el jugador sepa discriminar la selección de tiro. El lanzamiento se basa en precisión, no en potencia. En esta primera etapa el tiro con una mano es la base  para dominar todos los demás tipos de lanzamientos. Hoy se usa muy rara vez, luego de esta primera etapa y una vez que la mecánica y coordinación del gesto esté bien asumida, podemos empezar el lanzamiento en salto (suspensión).

A continuación presentamos las situaciones encaminadas a desarrollar este fundamento:

1. Aprendizaje del lanzamiento: En posición de tiro, ángulo de 90° entre el antebrazo y el brazo que lanza, el otro entre la mano lanzadora y el antebrazo. El balón debe sujetarse con los dedos cómodamente separados, con un buen equilibrio entre pulgar y los otros dedos en una posición en “V” para alcanzar una buena eficacia en el tiro. Se trata de lanzar el balón en la vertical, haciendo girar el mismo con rotación en sentido contrario a las agujas del reloj.




Flexionar hacia atrás la 




muñeca al tiempo que se 




eleva el hombro.

Rodillas ligeramente

flexionadas

2. Por parejas, el jugador con balón lo envía al compañero primero botando y después rodando para que lo recoja y lance a la vertical.

3. [image: image32.png]


En parejas, el tirador sobre una línea lanza un tiro imaginario que debe caer justo sobre esa misma línea.

4. Cada jugador se sitúa a una cierta distancia frente a una pared y lanza una parábola correcta procurando que el balón roce la misma.

5. Un jugador sentado en una silla lanza: a) a un compañero de pie, b) a la canasta.

6. Lanzamiento estático según el gráfico. Corregir los desequilibrios hacia delante, hacia atrás o  laterales.
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Por parejas el jugador con balón pasa al tirador orientado hacia canasta, de espaldas a la misma y en posición lateral.
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8. [image: image36.png]


En parejas en posiciones fijas: el lanzador toma el rebote y pasa al compañero que repite.

9. Idem pero si el lanzador encesta sigue con el balón.

10. Los jugadores salen en dribling paran y lanzan al cesto según diagrama.
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Agrupamos a los jugadores en una hilera única con balón y a dos metros de la canasta se sitúa el entrenador con los brazos en alto sosteniendo una escoba u otro objeto alargado. El jugador debe realizar un lanzamiento de trayectoria parabólica.

Entrada en bandeja: metodología de su enseñanza 
1. Situamos los jugadores tras la línea de fondo, Irán saliendo muy separados en carrera con la intención de hacer coincidir exactamente el paso  por la línea de medio campo, pisándola con el pie marcado por el profesor. Haremos lo mismo en la línea de fondo. Cuando este ejercicio se consiga sin ningún tipo de problema, se realizará lo mismo y el jugador tras la línea, contará dos apoyos en el suelo y saltará lo más alto posible.
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2. Idem anterior, situamos para cada hilera un aro justo antes de la línea de medio campo, los jugadores deben saltar el aro pisando la línea de medio campo con el pie que marca el entrenador (primer paso) dar otro paso (segundo) y salto.

3. Idem colocando una marca límite para el segundo paso.

4. [image: image39.png]
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aprendizaje del paso de aproximación: para el diestro, en posición estática, cerca del cesto, inicia un paso con el pie izquierdo, lanzando la rodilla derecha adelante y arriba buscando una elevación máxima del cuerpo para lanzar finalmente con la mano derecha.

5. En base a lo anterior. Situamos una cuerda o cono a dos metros del aro. el jugador vendrá picando, realizará una parada en un tiempo delante del implemento y cruzando la pierna con un paso amplio dará un paso de aproximación saltando alto y lanzará al cesto.

6. Idem anterior, pero el profesor sostiene el balón delante del implemento.
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7. Los jugadores vienen al trote hasta el compañero con balón, una vez allí toman el balón e inician la coordinación básica derecho-izquierda-lanzamiento.

8. Idem anterior pero con dribling.

9. Ponemos dos marcas y el jugador debe pisarlas antes de lanzar al cesto.

“Siempre trabajar por el lado dominante del jugador”
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Una hilera con balón en el vértice de la línea de tiros libres y otro en media cancha. El jugador del medio campo sale en carrera y recibe un pase mano a mano, efectuando una entrada en bandeja. Toma el rebote y cambio de hilera.
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Entrada en bandeja después de un pase de vuelta (pase y va).
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12. Pases por pareja y entradas en todo el campo.
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13. Competición por equipos. Los componentes deben utilizar el dribling para entrar en bandeja con el objeto de conseguir antes que el equipo contrario veinte encestes.

UNIDAD IV

                         EL PASE
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PASES

El agarre del balón


Es pues el primer elemento que debe enseñarse antes de comenzar a ejercitarse las recepciones, los pases, los tiros al aro y el dribling.


Para sostener correctamente el balón lo s dedos se separan de forma que permitan abarcar la mayor superficie del mismo y se extienden y se relajan, pero con la firmeza suficiente para sostener  el balón.

Las manos deben colocarse como si tuvieran entre ellas un embudo. Los dedos pulgares se colocan en la parte superoposterior del balón y los otros dedos se sitúan por los lados de éste.

Es sumamente importante destacar que en el agarre del balón solamente intervienen los dedos, puesto que esta garantiza en control del mismo y posibilita pararlo con mayor rapidez y efectividad. Si descansa en las palmas de las manos, al realizarse un pase se pierde efectividad y rapidez ya que el jugador para soltar el balón debe abrir los codos, lo que provoca un empuje en vez del pase del balón.

Ejercicios para enseñar el agarre del balón

· Tomar el balón del suelo y llevarlo hasta la altura del pecho.

· Rebotar el balón contra el suelo y recibirlo con las palmas de las manos dirigidas hacia abajo.

· Lanzar el balón hacia arriba a una altura superior de la cabeza, para recibirlo con las palmas hacia arriba.

· Lanzar el balón contra la pared a una distancia de 2 ms. y recibirlo.

Ejercicios para mejorar el dominio del balón.

Estos ejercicios constituyen un excelente medio para lograr el buen manejo del balón. Deben asociarse con otros  fundamentos del juego, por ejemplo el pase.
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1. Movimientos circulares del balón a la altura de la cintura.

2. Idem movimientos circulares desde los tobillos hasta la cabeza. De abajo hacia arriba y de arriba hacia abajo.

3. Movimientos circulares del balón a la altura de los tobillos.

4. Movimientos circulares rápidos. Entre las piernas (figura de ocho) a diferente altura (tobillos, rodillas, etc.).

5. Igual al anterior, pero con elevación de los muslos alternativamente.

6. Acostado boca arriba. Pasar el balón alrededor del cuerpo.

7. Sostener el balón entre las piernas con ambas manos (una por delante y otra por detrás). Cambiar rápidamente la disposición de las manos sin que el balón toque el piso.

Recepción del balón


No se puede aspirar a que se realicen buenos pases sin antes no se ha aprendido a recibir el balón correctamente.


Para realizar una buena recepción hay que tener en cuenta:

· Adoptar una posición equilibrada.

· Recibir el balón con los dedos.

· Extender los brazos en dirección al balón.

· Amortiguar la velocidad del balón con una flexión de los brazos en el mismo sentido en que este viene.

· dirigir la vista hacia el balón hasta que este haga contacto con las manos.

La recepción consta de cuatro fases.

· fase de contacto con el balón

· fase de agarre

· fase de amortiguación

· fase de protección del balón.

Pase de pecho


Es muy útil en basquetbol.

El balón se sostiene a nivel del pecho. Para pasar rápidamente se extienden los brazos, se finaliza la acción con un movimiento activo de las muñecas y los dedos. Dicho movimiento tiende a dar rotación normal o efecto al balón, no exagerado, de manera que el jugador que lo reciba no lo deje caer.

Acompañando el movimiento de los brazos se da un paso hacia el frente, con la pierna más cercana al lugar en que se encuentra el receptor.


Si se va a pasar inmediatamente después de recibir el balón, el jugador que ha de realizar el pase hará un movimiento circular con los brazos. Dicho movimiento se inicia en la fase de amortiguación de la recepción,  se dirige hacia la cintura y finaliza con un movimiento hacia el pecho y al frente.

	Errores comunes
	Causas

	Abrir exageradamente los codos.
	Tomar incorrectamente el balón.

	Dar más impulso al balón con una de las manos.
	Tomar mal y colocar mal inicialmente el balón.



	No dar un paso al frente al pasar.
	Concebir mal  el  movimiento.

	No extender los brazos al pasar.
	Concebir mal  el  movimiento.


Pase desde el hombro (béisbol) con una mano.


Es un pase idóneo cuando se necesita enviar la pelota a una distancia larga con rapidez.


Es similar al lanzamiento  por encima del brazo en el béisbol. El brazo con que se lanza el balón se encuentra flexionado en la articulación del codo, para llevar el balón arriba del hombro y a la altura de la cabeza. La mano que efectúa el lanzamiento se sitúa por detrás del balón con los dedos dirigidos hacia arriba. La otra mano ayuda a sostener el balón por delante. La pierna contraria al brazo que va a ejecutar el pase se coloca ligeramente adelantada.


El peso del cuerpo, en la posición inicial, se recarga sobre la pierna más atrasada.

Para culminar la acción del pase se extiende rápida y completamente el brazo hacia delante y se  efectúa un movimiento enérgico de la muñeca y de los dedos hacia abajo. Para aumentar la potencia del pase, se realiza una pequeña rotación del tronco en la misma dirección del movimiento.

	Errores comunes
	Causas

	No extender totalmente el brazo lanzador
	Concebir mal el movimiento.

	No dar el paso al frente para concluir la acción del pase.
	Concebir mal el movimiento.


 Driles de  pase

1. Se organiza a los alumnos en un semicírculo, frente a este se sitúa un jugador con balón. Se realizan los pases que indique el profesor sin cambio de posición.
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Se organiza a los alumnos en una posición de triángulo. Se realizan los pases que indique el profesor. Desplazamiento al lugar hacia donde se pasa y posteriormente al lugar contrario.

3. Se organiza a los alumnos en una formación de cuadrado. Se realizan diferentes pases con desplazamiento al lado contrario y hacia el mismo lado que se paso.

4. Los jugadores realizan los pases según el modo indicado. El último da un pase largo al primero.

5. Dos hileras de jugadores. El jugador después de pasar el balón a la hilera contraria corre al final de la otra hilera.

6. Idem anterior, pero corre al final de su propia hilera.

7. Los jugadores de cada hilera pasan el balón a la derecha y corren al final de la hilera a la que han realizado el pase.

8. Después de pasar el balón se corre al lugar donde se ha realizado el pase. Se puede realizar con variedad de pases. Para principiantes: 2 pases, uno corto y otro largo. Se puede realizar con dos balones.
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9. Los jugadores pasan el balón por fuera. Luego corren al lado opuesto de la cancha.

10. [image: image50.png]


El jugador de la hilera A pasa a la hilera B y corre hacia esta, el receptor devuelve el pase y comienza a correr hacia la hilera C recibiendo nuevamente de A, pasa a C y comienza nuevamente. Formar 4 hileras.
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Los jugadores con balón pasan a los que están fuera de la cancha y corren para recibir de estos. Pasar y correr con un pasador fijo.

12. [image: image52.png]


Parejas. Pasarse el balón en el lugar, a la orden uno corre hacia atrás, el otro hacia delante hasta llegar a la línea final. Se repite hacia el otro extremo.

    UNIDAD V

      TRABAJO DE PIES
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PIVOT


El pivot es un arma valiosa en el ataque moderno, ya sea como elemento indispensable dentro de cualquier sistema de jugo, en un ataque individual, o sencillamente para proteger el balón de las acciones de la defensa contraria.

El pivot puede realizarse con el balón o sin él, en el lugar o estando en movimiento, de frente o de espaldas, con los pies al mismo nivel, con un pie mas atrasado o con un pie más adelantado.

El pivot es un excelente medio para anular cualquier acción en la que la defensa intente quitar el balón.

Mediante este importante fundamento el jugador puede tener protegido siempre de forma correcta el balón.

Ejercitaciones:

1. Se divide al grupo en tercetos. El jugador del centro con balón, y los otros dos hacen la función de defensa. El jugador con balón realiza varios Pivots mientras que los defensores tratan de sacárselo. G.1

2. Se organiza a los alumnos en hileras, el primero de la hilera driblea normal de frente, realiza una parada, pivotea, para y pasa al siguiente alumno y va a la hilera correspondiente. G. 2

[image: image54.png]


[image: image55.png]



G. 1


  G.2

3. Idem anterior, pero el jugador que inicia el dribling es seguido por un defensor. Realiza una parada, el defensor molesta el pase a la hilera, luego cambian las posiciones. G. 3

4. Idem anterior con un defensor en la mitad de la cancha, el jugador con balón tiene que protegerlo contra dos defensores. En todos estos gráficos se pueden trabajar los pases. G 4
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G. 3                         G. 4


G. 4

Observaciones metodológicas para la enseñanza del pivot


Para seguir con un orden metodológico durante el proceso de enseñanza-aprendizaje se ejercitará el pivot de frente, posteriormente de espaldas y por último estando en movimiento.


Todos se enseñan primero sin balón y posteriormente sin este, para evitar que, debido a la posesión del balón, el jugador pueda distraer la atención del movimiento fundamental.

Errores más comunes en los Pivots

	ERRORES
	CAUSAS
	CORRECCIONES

	Apoyar el pie de pivot en toda la planta.
	Adoptar mal la postura para realizar el pivot.
	Demostrar nuevamente la posición correcta y realizar Pivots con ángulos de 45° para facilitar el equilibrio.

	Oscilar exageradamente el centro de gravedad del cuerpo.
	Extender y flexionar sucesivamente la pierna de apoyo durante el movimiento.
	Que el jugador mantenga las piernas flexionadas.

	Perder el equilibrio durante el movimiento de pivot.
	Inclinar demasiado el tronco hacia el frente, lo que provoca el desplazamiento del centro de gravedad fuera de la base de sustentación. 
	Demostrar nuevamente la posición correcta. Colocar la mano sobre la cabeza para que sienta un punto de referencia.


PARADAS

¿Para qué entrenar una cosa tan simple?


Para jugar bien al básquet hay un término fundamental en la aplicación del reglamento del juego que condiciona enormemente el desarrollo posterior del mismo: las paradas.

Si no tenemos el balón nos pararemos para recibirlo, para bloquear, para hacer un cambio de dirección, etc.


Si tenemos el balón el tema resulta más importante: la parada determinará cual es el pie de pivot y según dónde esté el defensor si se podrá dar un paso más y con qué pie.


Creemos que un jugador define su calidad de acuerdo con su técnica individual y en esto mucho tienen que ver las paradas.


Existen dos formas de paradas: en uno y dos tiempos.

Paradas en un tiempo


Supongamos que el jugador acaba de recibir el balón en el aire y cae, produciéndose una parad. A partir de esta posición el jugador quedará en posición básica ofensiva y advertirá lo que puede hacer en función  de todos los parámetros que intervienen en el juego.


Llamaremos parada en un tiempo a la que se efectúa con la caída simultánea con los dos pies, pero también paralelos dado que según nos indica el reglamento si no lo están será únicamente el más atrasado el que podamos usar como pie de pivot. Esto limita nuestras posibilidades, por lo que interesa conservar intactas todas nuestras expectativas de juego.


La posición del jugador luego de la parada es la de triple amenaza, insistiéndose más en este caso en lograr una flexión de piernas que determine una posición base de los glúteos. Con las piernas ligeramente separadas (separación normal de hombros), tronco recto, balón protegido y mirada al cesto. Debemos insistir más en la flexión  de piernas.

Parada en dos tiempos


La parada en dos tiempos, como casi todo, tiene sus ventajas y sus inconvenientes. Ventaja es, sin duda, poder ejecutar el movimiento de parar en forma más rápida y fácil. Se puede parar sin efectuar ninguna posición previa y sin tener preocupación que el pie de desplazamiento (no el de pivot) desliza o deja de deslizarse. También con la parada en dos tiempos podremos fintar a nuestro defensor utilizando el pie de desplazamiento para impedir la acción sobre el balón y así poder seguir con nuestro pase, tiro o salida, si acabamos de recibir.

Desventajas: perdemos la posibilidad de utilizar cualquiera de los dos pies de pivot al quedar determinando el mismo, que será el primero que tocó el suelo, normalmente el de atrás.

El trabajo del entrenador es conseguir que los jugadores entiendan de la necesidad de realizar correctamente el trabajo de paradas para la evolución en el juego.

Driles

1. Aprovecharemos para este ejercicio un momento de carrera continua, del equipo. En el transcurso de la carrera  los jugadores esperarán recibir la voz de ALTO para parar de inmediato en un solo tiempo.
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Pondremos a nuestros jugadores en varias hileras, a modo de relevos. Pondremos un obstáculo de unos 30 cm. perpendicular con la carrera de los jugadores, Los jugadores salen de uno en uno, al llegar al obstáculo saltan y caen en un solo tiempo. Vigilaremos que se produzca el movimiento correctamente. Es muy importante que obliguemos al jugador a contar hasta tres antes de permitirle salir de una posición estática, de no poder hacerlo se evidenciaría la falta de estabilidad.

3. Por tercetos. Un jugador con balón, los otros dos enfrentados. Los que no tienen el balón corren hacia este, recibiéndolo para  hacer una parada en un tiempo. Lo devuelven y regresan a la hilera. G. 1

         G. 1
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Idem al anterior, pero después de pasar corren a tocar la línea lateral. G. 2








        G. 2

5. Idem al anterior, pero el jugador que entrena la parada en un tiempo no da la espalda al pasador. G. 3
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Por cuartetos. Cada grupo con un balón, pasan y van a tocar la línea lateral,  dando la espalda o de frente. Cuando reciben, parada en un tiempo. G. 4
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    G. 3                     G.4




7. Se forman dos hileras, una en el fondo sin balón y otra a la altura de la línea  de 6,25 con balón, 1 pasa a 2, finta e inicia una carrera hacia la línea de personal, allí recibe el balón en un solo tiempo, finta y sale en dribling hacia derecha o izquierda e igualmente se puede tirar. Una variante es que 2 después de haber realizado el pase irá a defender. Al rebote lo recoge 2. Cada jugador irá a la hilera contraria. G. 5

8. Es un ejercicio para ejercitar la parada en un tiempo, exagerando la forma de hacerlo para que resulte útil en los partidos. Se trata de avanzar con dribling hacia el centro de los dos jugadores estáticos. Parada en un tiempo y lanzamiento. G. 6
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G. 5                         G.6

TRABAJO DE PIES


En este capítulo analizaremos una parte importante del juego. Es esencial el dominio de este fundamento para tener éxito.

Balance del cuerpo: esto es esencial para que un individuo pueda ejecutar un fundamento con éxito. 

Los importantes son:

a) La cabeza debe quedar directamente arriba, en el unto medio entre los pies.

b) Las manos están arriba de la cintura con los dedos separados y flojos cuando no tenga posesión de la pelota.

c) una posición semiflexionada debe ser mantenida con cada parte del cuerpo relajada y lista para efectuar un movimiento rápido o un cambio de dirección (estado de preacción).

d) El peso del cuerpo debe ser distribuido igualmente entre los pies.

e) Los pies deben estar separados cómodamente, generalmente a una distancia igual a la de los hombros.

La velocidad de maniobra: la habilidad de maniobrar mientras se está en movimiento es una parte necesaria del juego de basquetbol. La velocidad misma no es lo primario importante, lo que es importante es la velocidad con control del cuerpo para maniobrar.


Algunos jugadores tratan de usar su velocidad máxima mientras se mueven con o sin la pelota y, usualmente, estos hacen mas errores  que los considerados normales para ellos. La respuesta a esto es que están ejecutando un movimiento más allá de la velocidad máxima de maniobra, y por esto, podemos definir esta velocidad como la más rápida que puede ser obtenida sin perder las facultades de control del cuerpo, habilidad de ejecutar una parada rápida, acelerar la velocidad, o cambiar de dirección rápidamente.


El entrenador no debe permitir que el jugador sacrifique control de maniobra por velocidad. Las dos deben ir de la mano.

CAMBIOS DE DIRECCIÓN


Todos los jugadores deben aprender la importancia de amagar en una dirección, pero ir en otra.

Algunos jugadores tienden a saltar en el movimiento en lugar de desplazarse  normalmente. Para que el amague resulte efectivo debe tenerse en cuenta: que si el paso es demasiado corto el defensor no reaccionará, y si es demasiado largo, será dificultoso efectuar el segundo paso.

Si el jugador quiere amagar a la izquierda pero ir a la derecha, el primer paso debe ser firme y concentrar su fuerza en todo su cuerpo, pero sobre todo en la planta del pie.

El amague debe hacerse en todo sentido, es decir con cabeza, ojos y hombros, para engañar al defensor.

El primer paso debe ser mediano, pero el segundo, debe ser preferentemente grande y muy  fuerte, a u ángulo de 45°.

El control de la velocidad es esencial para hacer efectivo el movimiento. La rapidez favorece el movimiento, o de otra manera el aumentar paulatinamente la velocidad.

Distinguiremos tres cambios de dirección de acuerdo a los movimientos que se utilicen:

Cambio de dirección con cruce frontal:  donde el jugador, de frente utiliza su cambio de dirección cruzando el pie de parada sobre el plano de su cuerpo y toma la nueva dirección.

Cambio de dirección con paso abierto: donde el jugador, de frente utiliza la pierna opuesta a la pierna de parada como pierna de impulso de salida.

Giro: donde el jugador efectúa un giro dorsal sobre un pié adelantado y sale en la nueva dirección.
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A modo de ejemplo se puede entrenar los cambios de dirección como lo muestra el diagrama, donde cada jugador corre por las líneas  laterales y al llegar a cada esquina efectúa un cambio de dirección.

UNIDAD VI

      EL  ATAQUE
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ACCIONES OFENSIVAS

Para empezar a construir un juego colectivo de ataque hemos de hacer comprender a nuestros jugadores una serie de conceptos fundamentales.

Es muy difícil separar claramente lo que es juego colectivo de lo que son fundamentos individuales.


Ahora nos vamos a ocupar de la formación individual o fundamentos que según entrenadores consta de técnica individual y conceptos de juego.

Principios

· Leer la defensa.

· Jugar para conseguir un buen tiro.

· Después de pasar no hay que quedarse estático.

· No perder el aro de vista. Botar lo indispensable.

Leer la defensa significa que nuestras decisiones están condicionadas por nuestro defensor. No es posible predeterminar nuestras acciones, sino que hemos de decidir cuáles emprenderemos según la actitud de nuestra defensa.

El jugador debe saber cual es s”su” buen tiro. Puede ser que tenga un buen porcentaje de tiro lejano y le sea difícil encestar desde adentro por problemas de altura o viceversa.

Buen tiro es el que hago desde un lugar de buen porcentaje para mi y mis compañeros deben saber que voy a tirar para tener un buen balance y tendremos un buen rebote.


E l jugador ha de saber que se juega “siempre” mientras se está en el campo, con o sin balón. La mente debe estar dispuesta a crearle problemas a la defensa. Muy atrás quedo el tiempo en que el jugador que pasaba el balón se quedaba de espectador privilegiado de la acción. Después de pasar, el juego continúa para el jugador que ha pasado el balón, bien sea cortando a canasta, obteniendo una buena posición para que se lo devuelvan, equilibrando nuestra defensa o tal vez bloqueando. Sea como fuese siempre actividad con y sin balón.


Driblear lo necesario. No siempre comprendido por los “excelentes dribleadores” que quieren mostrar continuamente sus habilidades.

Para enseñar el ataque empezamos a trabajar en el 1 vs. 1 pero sabiendo que cuando se juega 1 vs. 1 en realidad se condiciona todo el juego de los demás.

Todo nivel de enseñanza tiene tres niveles de asimilación:

· Nivel reproductivo (con modelo o sin él).

· Nivel de aplicación.

· Nivel creativo.

La táctica está enmarcada en los dos últimos niveles.

Cabe en este punto hacer una aclaración importante:

En minibasquetbol debemos priorizar la espontaneidad y la creatividad individual por sobre cualquier tipo de sistema de juego.

Como todo, en la enseñanza de acciones ofensivas, el proceso será lento y gradual, acorde con las capacidades individuales de cada niño y acotada por el nivel general del grupo en cuestión.


El entrenador de minibasquet deberá utilizar su “sentido común”, de nada sirve copiar a los “mayores”, estamos trabajando con niños que están en su primera etapa de formación.

Postura básica ofensiva: es la posición corporal que le permitirá al niño, con posesión del balón realizar acciones ofensivas con fluidez y velocidad, con total dominio de su cuerpo y movimientos.


Las acciones individuales se dividen en acciones del jugador sin el balón y en acciones del jugador con balón.

Acciones del jugador con balón

1. Dos hileras. La hilera con pelota pasa y va a defender. Juegan 1 vs. 1 con tres piques como máximo.

2. Idem anterior, se juega 1 vs. 1 desde los laterales. Simetría.
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El primero sin balón, el segundo con balón. Los dos corren hacia la mitad de cancha, el que no tiene el balón gira y lo recibe para jugar 1 vs. 1. Simetría.

4. [image: image68.png]


Los dos jugadores se dirigen hacia el centro del campo. El que viene con balón lo entrega y  juegan 1 vs. 1.

5. Tres hileras. Una con pelota, pasa a la del medio y va a defender a la esquina. Rotación: la hilera del medio, ataque. Defensa pasa al medio, del medio pasa a atacar y el ataque a defender. Simetría.

6. Idem anterior, se juega 1 vs. 1 desde el centro.
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7. Una hilera sin balón en el fondo. En el centro del campo y por el otro lado dispondremos una hilera con balón. 1 pasa a 2. 1 finta y se dirige a una posición alejada 5 ms. del aro, donde recibe de 2. 1 debe atrapar el balón de cara al canasto, Balancear, fintar y salir. Hay que salir por la derecha e izquierda.

8. Idem anterior, pero el jugador que ha pasado debe ir a defender. El jugador 1 buscará que el defensa 2 salte y se desequilibre. Después penetrará con fuerza con un solo bote.

[image: image72.png]


[image: image73.png]



9. Idem anterior, pero 1 fintará y dará un bote de desplazamiento lateral. Después lanzará a canasta.
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Idem anterior, pero 2 pasará a defender después de dar el pase como hemos hecho en ejercicios anteriores.
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Acciones del jugador sin balón


La enseñanza de los movimientos individuales sin pelota ha adquirido cada vez mayor importancia, aunque muy poco se ha profundizado en ello. Hoy en día puede afirmarse que son pocos los entrenadores y los jugadores que dedican el tiempo suficiente a la preparación individual del juego sin pelota. Se trata de un hecho anacrónico, observado en el contexto de nuestro básquet. Provocado porque nuestro juego defensivo es muy pobre.


La mentalidad dominante corresponde a la de una actitud ofensiva, pasiva y no activa como debería ser y por lo tanto no suscita grandes problemas a los atacantes, quienes en consecuencia no advierten la necesidad de perfeccionar los fundamentos individuales y en particular los movimientos del juego sin balón.

Los principios de la defensa moderna exigen un jugador dinámico, capaz de impedir que el atacante reciba el balón por lo menos obligarlo a recibir en una posición de equilibrio inestable que condiciones negativamente su acción posterior.

Para eludir o modificar los efectos de esta clase de defensa, al atacante no le queda otro recurso que acentuar el perfeccionamiento de los movimientos individuales sin pelota que le permitan recibirla con mayor frecuencia y con mejor equilibrio del cuerpo, aspecto que le permitirá jugar de otra manera.

Para desmarcarse los jugadores ofensivos pueden emplear tres formas diferentes de desplazamientos:

· Cambios de dirección.

· Cambios de velocidad.

· Arrancadas explosivas.

De acuerdo con la dirección y el carácter del desplazamiento se pueden presentar tres situaciones:

· Salir al encuentro del jugador que pasa el balón para reducir la distancia (entrar y salir).

· Salir hacia delante del jugador que posee el balón, o sea, en dirección al cesto. Con esta forma de desmarcarse se aumenta la distancia entre el receptor y el pasador, se logra que el jugador obtenga considerable ventaja territorial (cortar).

· Salir a un lado del jugador que tiene el balón (entrar y salir).
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Cortes sin balón

1. Dos hileras. Una con balón, el E en el centro. 1 pasa a E, 4 entra y sala pare recibir, 1 corta a través del obstáculo por arriba o por abajo. Recibe de 4 para lanzar. Simetría. Variante con un marcador al hombre que pasa.

2. Colocamos dos hileras de jugadores. El primer jugador de una de las hileras no tiene balón, los demás todos con balón. El jugadores sin balón realiza un corte y recibe un pase desde la otra hilera. Para en uno o dos tiempos y tira. Va al rebote y se forma en la hilera con balón, 5 reemplaza a 4 y 1  reemplaza a 5.

3. Una hilera con balón en el fondo, 4 y 5 sin balón, 1 pasa a 4 y fintea, 4 pasa a 5 y éste le pasa al corte de 1 que recibe y lanza. Rotación, 4 toma el rebote y va a la hilera con balón. 5 reemplaza a 4 y 1 reemplaza a 5.
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Metodología de un ataque contra defensa individual.

Objetivos del sistema empleado

1. Jugar 1 vs. 1. Desarrolla la capacidad individual de los jugadores.

2. Leer el juego

3. Dificultar las ayudas.

4. Jugar sin el balón. 

5. No atar a los jugadores a un juego rígido.

Reglas básicas (principios de juego)

· Jugar pases. Poco drible (para penetrar o mejorar ángulo de pase)

· 1 vs. 1. Ataco a mi defensor cuando no hay ayuda.

· Jugar de frente al cesto. 

· Seleccionar buenos lanzamientos.

· Alejarse del balón. 

· En el eje de la cancha trato de revertir (cambiar de lado el balón).

· Moverse sin el balón: cortar, cambiar de lugar, entrar y salir, puerta de atrás, reemplazar. 

· Jugar de acuerdo a como marca la defensa.

1. Entrar y salir. Pase, triple amenaza. Hacer una pausa, volver a pasar.

2. Entrar y salir. Triple amenaza, buen balance, tiro.

3. Entrar y salir, triple amenaza. Penetración hacia ambos lados, dribling fuerte, poco y hacia el cesto.
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Entrar y salir, puerta de atrás. Cambio de ritmo, abrir al defensor. Leer la defensa.

5. Entrar y salir. Dos defensores que reaccionan de distinta manera. Los que reciben el balón leen la defensa. Si el defensor sale, penetra. Si el defensor se queda, tira.
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1 vs. 1 con un pasador. Finta, arrancada. Leer la defensa. También pasamos. Jugar una puerta de atrás.
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7. 2 vs. 2. Entrar y salir. Cortar, puerta de atrás. Lectura de la defensa.

8. Pasar y cortar al cesto. Cambio de dirección sin pelota. También cambiar de ritmo para ganar la posición.
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3 vs. 0. Pasar y cortar, reemplazar, revertir el balón. Alejarse para mantener la posición original.
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3 vs. 3. Igual al anterior. Jugar de acuerdo a la defensa. El que recibe el balón triple amenaza. El eje de campo trata de cambiar rápido la pelota. Variante: con defensa activa.

11. 4 vs. 0 Pasar y cortar. Doble reemplazo. Variante 4 vs. 4, pasar y cortar.

12. 5 vs. 0. Igual al anterior, con dos cortes y dos reemplazos sucesivos.  Variante 5 vs. 5.
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Cambiar de lugar. Alero que pasa a la base (o bases entre si). Cambian de lugar con el alero más próximo. En  mini intercambio. En formativas, cortino. Variante 4 vs. 4.

14. Idem anterior pero con 5 jugadores.
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4 vs. 0. Cortina vertical en la línea lateral. Variante: 4 vs. 4.
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Idem 5 vs. 0, entrar y salir, triple amenaza, cortes, cortinas. Variante:  5 vs. 5

UNIDAD VII

      LA  DEFENSA

[image: image98.png]



DEFENSA

Filosofía de la defensa en minibasquet


Son pocos y muy concisos los fundamentos que pueden (y deben) enseñarse en minibasquet. Los niños que en estas primeras etapas deben ser inducidos a la práctica deportiva a través del jugo, deben ir aprendiendo tanto los fundamentos ofensivos (pase, dribling, lanzamiento) como los defensivos.


La defensa individual es la única defensa que debe emplearse en minibasquet, y creo que este concepto debería aplicarse también mayoritariamente en las categorías formativas, incrementando simplemente el grado de análisis y exigencia.


Dentro de los fundamentos defensivos deberán enseñarse los siguientes:

· Postura básica.

· Desplazamientos.

· Concepto de protección del propio cesto.

· Colaboración defensiva.

Postura básica defensiva


Mantener bajo el centro de gravedad, con las piernas semiflexionadas y separadas un poco más que el ancho de hombros, apoyando la parte anterior de los pies. El tronco erguido, cabeza levantada y hacia delante, sacando pecho, brazos semiflexionados, con los dedos apuntado hacia delante.

Desplazamientos


Los desplazamientos se realizarán sin saltar, y sin cruzar las piernas, manteniendo siempre bajo el centro de gravedad y el tronco erguido.

Hay dos teorías sobre la forma de desplazarse:

1. Paso de esgrima: al desplazarse, el jugador junta una pierna al tiempo que extiende la otra.

2. Repiqueteos: los desplazamientos son más cortos y rápidos y sucesivos, manteniendo la separación del ancho de hombros.

Protección del propio cesto


Es el único concepto que se deberá enseñar en un principio, es decir estar ubicado siempre entre el atacante y el propio cesto.

Colaboración defensiva


Significa la obligación que tiene el jugador de estar atento a lo que ocurre con los otros  atacantes cuando el propio no tiene el balón. Este es un concepto intuitivo, cercano a la ayuda defensiva ya  que no todos los niños que practican minibasquet están en condiciones de captarlo.

Ejercicios

1. [image: image99.png]


Los niños dispuestos como en el diagrama harán desplazamientos, repiqueteos, simulacro de tomas de rebote, etc. Es importante la postura corporal.  Variante: juego de atención. Los jugadores formados como en el gráfico anterior  y dándole frente al profesor. El juego consiste en reaccionar rápidamente a las órdenes de “arriba” (postura con el cuerpo erguido), y “abajo” (postura básica defensiva). 

2. El espejo: los jugadores en parejas, enfrentados entre si. Uno de ellos debe imitar fielmente lo que realice el compañero.

3. [image: image100.png]


Desplazamientos defensivos por toda la cancha. Primero con las manos detrás de la espalda, luego con las manos activas.
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1 vs. 1 desplazamientos defensivos. El jugador con pelota hace cambios de dirección, avanzando hacia un cesto. El defensor deberá estar siempre entre el aro y el atacante. primero con las manos detrás de la espalda, luego con las manos en posición de defensa. Variante: Con pelota. El jugador con pelota hace cambios de dirección, avanzando hacia un cesto. El defensor deberá estar siempre entre el aro y el atacante. Primero con las manos detrás de la espalda, luego con las manos activas.

5. 1 vs. 1 hasta el gol. Hasta mitad de campo el defensor trabaja con las manos detrás de la espalda. A partir de la mitad de cancha juegan 1 vs. 1 hasta convertir.
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1 vs. 1 en parejas. Hasta mitad de cancha el defensor con las manos atrás y el atacante haciendo cambios de dirección, protegiendo el balón. Al llegar a la mitad de cancha el atacante deja el balón en el piso y se convierte en defensor. El otro jugador toma el balón y ataca hacia el cesto desde donde venían. 

7. 2 vs. 1. Los O se pasan el balón entre sí. X defiende al jugador que tiene el balón.

8. Idem anterior pero el que pasa va a defender y el que defendió va a la hilera.

9. Defensa de estrella. a) con un defensor, b) con dos defensores.
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1 vs. 1 Pasar y defender el propio cesto.

11. 1 vs. 1. Pasar y defender. El atacante tiene un entrenador o monitor como apoyo.
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1 vs. 1. X hace desplazamientos defensivos hasta el vértice de media cancha. El O sale en dribling, deja el balón en el piso y defiende su cesto.
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2 vs. 1. Pasar y correr Los X son defensores, uno en cada círculo. Los O son atacantes. Los atacantes deben llegar al otro cesto sin botar el balón.
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2 vs. 2. Con 6 apoyos. Los X son defensores. Los O atacantes. Los A son los apoyos. X y O juegan 2 vs. 2 pasándole el balón a los apoyos. Juegan hasta hacer un gol. Luego rotan, pasando los dos primeros apoyos a la hilera de jugadores y las parejas que jugaron quedan como apoyos.  Como variante se puede jugar con cuatro apoyos solamente. En el primer ejercicio (seis apoyos) pueden evitarse algunos pases, por ejemplo, obligando a dar pases cruzados de izquierda a derecha y viceversa.
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2 vs. 2 por zonas. Se delimitan tres zonas dentro de la cancha como lo muestra el diagrama. Cada pareja defiende dentro de su zona.
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2 vs. 2 suma de pases. El equipo atacante juega en su zona tratando de acumular 7 pases, sin perder el balón.
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1 vs. 1. Con bandeja y pase. 1 entra en bandeja, toma su propio rebote y pasa a 3  que había hecho  previamente una finta. 3 va en dribling hacia el cesto opuesto. 1 debe llegar a defenderlo.
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Idem anterior, pero 2 vs. 2, donde los dos atacantes pasan a defender a A y B y los dos defensores ocupan las posiciones de A y B , Luego salen otras dos parejas para hacer el mismo trabajo.

19. 2 vs. 2. Colaboración defensiva. Los X defienden y ajustan su posición de acuerdo a quién tenga el balón. Mirar su hombre y la pelota. Reaccionar ante la penetración.

El concepto de colaboración defensiva vale también en ejercicios de 3 vs. 3 4 vs. 4 y 5 vs. 5. Debemos tener en cuenta que no es una “ayuda defensiva” como se entenderá en el segundo nivel Formativas), sino que busca simplemente crear la noción de ver dónde está el balón.

Perfil del entrenador de minibasquet.





El monitor de minibasquet.





Desarrollo de las cualidades físicas por medio del básquet y a través de las edades.





Caminar, correr, saltar y lanzar.





Juegos predeportivios.





Método de enseñanza.
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Tipos. Utilización. Postura. Ambidextría.





Progresión Didáctica de la enseñanza.





Detenciones con dribling.





Cambios de Dirección.
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� EMBED PBrush  ���





� EMBED PBrush  ���





� EMBED PBrush  ���





� EMBED PBrush  ���





� EMBED PBrush  ���





� EMBED PBrush  ���





� EMBED PBrush  ���





� EMBED PBrush  ���





� EMBED PBrush  ���





� EMBED PBrush  ���





Lanzamiento estacionario.





Lanzamiento en bandeja.
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Recepción y toma del balón.





Tipos de pases y utilización.





Pase de pecho, pase de pique y pase de béisbol.
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Postura básica ofensiva.





Entrar y salir.





Cortes, fintas y amagues.





Principios de juego. Del 2 vs. 2 al 5 vs. 5
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Postura básica.





Desplazamientos.





Defensa individual: filosofía en minibasquet.





Defensa del hombre con balón y sin balón.
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