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RESUMEN

La presente investigacion se enfoca en la forma de entrenar aspectos fundamentales
como la velocidad aciclica en deportes en equipo con un enfoque especial en las etapas
formativas de 12 afios y como se relaciona con los fundamentos ofensivos del
baloncesto, sus factores mas importantes y el porqué de su aplicacion en un deporte
colectivo, en la justificacion se podra encontrar el motivo y la razon por la cual la
velocidad aciclica influye en la forma de desplazamientos de los jugadores y de tal
manera hace hincapié en los fundamentos ofensivos del baloncesto, en los objetivos se
plantean las metas que se ha propuesto realizar en el transcurso de esta investigacion
de lo que se pretende conseguir atreves de un entrenamiento orientado en las edades
formativas. En la creacion del marco tedrico recopilando toda la informacion que ha
servido de libros, revistas y articulos cientificos para poder desarrollar el marco
metodoldgico y poder utilizar los distintos tipos de investigacion y métodos, técnicas,
instrumentos, poblacién, muestra, en la herramientas se utilizé ficha de observacion
junto con test establecidos previamente por otros autores pero que fueron adaptados
en base a la necesidad del baloncesto ya que no hay gran cantidad de estudios que se
realicen en edades tempranas, una vez concluida la investigacion se paso al anélisis de
datos y resultados con lo cual se hace evidente las falencias que poseen los deportistas
de 12 afios, ademas nos ha permitido redactar conclusiones y recomendaciones en la
que se puede demostrar los resultados obtenidos y eficacia del entrenamiento que nos
dio la presente investigacion; por ultimo se agregd los anexos, referencias
bibliogréficas, fotos, sesiones de entrenamiento que demuestran la veracidad de la
investigacion, junto con los permisos solicitados en el Municipio de Sangolqui.

Palabras claves: aciclica, falencias, eficacia, desplazamientos, metodoldgico.



ABSTRACT

This research focuses on the training of fundamental aspects such as the acyclic speed
in sports team with a special focus on the formative stages of 12 years and as it relates
to the fundamentals of offensive basketball, the most important factors and their
application in a collective sport, in the justification will be able to find reasons and
why the acyclic speed influences in the way of displacement of the players and so the
emphasis is on the fundamentals of offensive basketball, in the objectives is shown
what is intended to get through the specific workout-oriented in growth ages. The
theoretical framework was created by gathering all the information such as books,
Jjournals and scientific articles in order to develop the methodological framework and
to be able to use the different types of research and methods, techniques, instruments,
population, sample. Among the tools were used observation card along with tests
previously established by other authors but which were adapted based on the need of
basketball since there are not many studies carried out in early ages, once the research
was completed, we went to the analysis of data and results, which makes evident the
shortcomings of the 12-year-old athletes, and it has allowed us to draw conclusions
and recommendations to demonstrate the results and the effectiveness of the training
of this research; finally. Annexes, bibliographic references, photos, training sessions
that demonstrate the veracity of the research, along with the permits requested in the
municipality of Sangolqui were added.

Keywords: acyclic, deficiencies,effectiveness, displacements, methodological.
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INTRODUCCION

Entrenar es un acto que exige perseverancia a cualquier edad que se lo
practique, es por lo cual la manera de entrenar sigue cambiando continuamente puesto
que cada dia sigue evolucionando la manera de realizar diversas acciones que mejoran
el rendimiento de los deportistas, se ha tecnificado los procesos para adquirir una
capacidad o mejorar una destreza, pero a la vez también respetando la manera de
aprendizaje de los deportistas es por lo cual se nota una necesidad de entrenar desde
edades muy tempranas con el objetivo de desarrollar dichas capacidades evitando el
automatismo de las acciones, por lo tanto el siguiente estudio es una manifestacion de
un ejemplo de entrenamiento en la velocidad aciclica que se desarrollé en la escuela
formativa CEMIDER del cantén Rumifiahui, notando falencias que poseen varios
deportistas, con dicho entrenamiento se plantea que los deportistas que practique dicho

actividad vayan mejorando tanto en la manera individual como colectiva.

Dentro del siguiente investigacion se notd que el baloncesto en el canton
Rumifahui, provincia de Pichincha, sufri6 un estancamiento y abandono por un
tiempo, sin embargo en los Ultimos afios se ha empezado a desarrollar de mejor manera
tanto deportistas como de entrenadores la masificacion y tecnificacion del mismo.
Rumifahui posee talentos del baloncesto, pero sin una correcta metodologia de
entrenamiento no se podra desarrollar gran parte de su eficacia y los deportistas no

podrén alcanzar su méaximo potencial.

La velocidad siendo un componente determinante al momento de practicar el
baloncesto debe ser desarrollada con mucho cuidado ya que al no ser entrenada de

manera correcta podria provocar cientos de falencias que serian perjudiciales tanto en



el juego colectivo como en la practica individual y asi mismo encaminar a lesiones que

se desarrollaran paulatinamente hasta llegar a un punto de dafio fisico integral.

Con dicha investigacion se pretende desarrollar un mejoramiento en la
velocidad aciclica de los deportistas, con lo cual los deportistas que han sido

seleccionados cumplen con las cualidades necesarias para poder desarrollar el estudio.

El problema que se manifiesta es la falta de especificidad dentro del area de
entrenamiento de los deportistas, con lo cual en la presente investigacion se propone
un método de entrenamiento que ayude a alcanzar las metas de aprendizaje de los
fundamentos ofensivos del baloncesto asi como también del mejoramiento de la

velocidad.

Tema

El desarrollo de la velocidad aciclica y su incidencia de los fundamentos
técnicos ofensivos del baloncesto de la categoria sub 12 del semillero deportivo

CEMIDER del municipio del cantdn Rumifiahui en el afio 2018

Contextualizacion del problema

Entrenar es educar con valores deportivos a los futuros deportistas, de esta
manera se puede estar seguro que al momento de tener un grupo o ya sea solo un
alumno debemos llegar a relacionarlo con gran impetu en la actividad fisica que se

desenvolvera y por la cual ha empezado a tener una gran ansia de practicar.

El baloncesto siendo un deporte de indole colectiva por lo general se lo orienta
con un trabajo ciclico al momento de entrenarse, es por lo cual la falta de metodologia
de ensefianza perjudica al correcto aprendizaje de dicho deporte, con lo cual no solo

se crean malos habitos motrices en los deportistas sino también con el continuo gesto



motor deficiente se genera una gran cantidad de lesiones que se pudieron evitar si el

entrenamiento se lo realizaba adecuadamente.

En el contexto del cantdbn Rumifiahui, el modo de entrenamiento de la
velocidad del baloncesto debe coadyudar al mejoramiento de los fundamentos
ofensivos, pero se evidencia limitantes al momento de ejecutarlas, puesto que los
deportistas mientras mas jovenes trabajen dicha capacidad podran desenvolverse en el
campo de juego de manera tal que mientras sigan practicando el baloncestos puedan

llegar a representar a su canton, provincia o pais.

La tarea del entrenador esta enfatizada en el desarrollo integral de las
cualidades fisicas de los deportistas, mas aun poniendo énfasis en la velocidad ya que

es una capacidad que va disminuyendo con el pasar de los afios del deportista.

Del analisis que se realizd, se confirma que el impacto negativo que ha tenido
la falta de formacién de los deportistas sera sinénimo de una mala tecnificacion a lo
largo de su proceso de aprendizaje, con lo cual no se han podido desarrollar de manera

objetiva y asi impidiendo tener deportistas de calidad en el catdn Rumifiahui.

Los efectos o consecuencias de la falta de preparacion fisica que se va dando
con las caracteristicas del juego, es uno de los aspectos fundamentales que incide en
la inadecuada preparacion deportiva de los jugadores de baloncesto. Es la forma de
realizar el entrenamiento que la cual esta derivada de la programacion no adecuada del
tipo de entrenamiento y al empirismo o poca preparaciéon de los entrenadores al

seleccionar los ejercicios y rutinas no tan especiales destinadas en tal sentido.

En el cantdn Rumifiahui, provincia de pichincha, GADMUR se ha preocupado
por la practica de deportes, siendo que se implementd el proyecto de CEMIDER, con

lo cual los chicos que no poseen recursos necesarios para acceder a una escuela de



formacion deportiva lo puedan hacer de manera gratuita, siendo el baloncesto uno de
los deportes que se practica, por lo tanto el entrenamiento con los chicos debe ser

idéneo para que dicho deporte siga creciendo en el canton.

Es por lo tal que el municipio de Rumifiahui, con su alcalde, Ing. Hector
Jacome se ha preocupado por el deporte, con lo cual se dio paso a la creacion del
semillero deportivo CEMIDER, en el cual personas de todas las edades puede practicar
diversas actividades deportivas, siendo la poblacion infanto-juvenil la principal
beneficiada. Con dicho proyecto el baloncesto en el canton Rumifiahui ha vuelto a

surgir de manera paulatina, formando nuevos talentos que puedan sobresalir.

El entrenamiento de la velocidad en el baloncesto con nifios del canton
Rumifiahui de la categoria sub 12 se ha notado muy deficiente, ya que los deportistas
no solo deben ser rapidos, mas bien deben utilizar esta velocidad de manera especifica
para gque se lo pueda utilizar en conjunto con los demas miembros del equipo, es por
tal motivo que se nota la necesidad de un entrenamiento que conlleve al mejoramiento

de dicha capacidad y su manera de uso.

Sin embargo, de lo mencionado, es necesaria la investigacion cientifica para de
esta manera establecer de manera exacta el proceso que se viene manejando del
entrenamiento de la velocidad; los resultados del estudio determinaran la aplicacién

de soluciones al siguiente problema

¢Como el inadecuado entrenamiento de la velocidad aciclica y su repercusion
en los fundamentos técnicos del baloncesto en nifios de la categoria sub 12 del

semillero deportivo del municipio del canton Rumifiahui en el afio 2018?



Justificacion

De esta manera el siguiente trabajo encuentra el motivo para ser realizado en
la manera de proceder del entrenamiento a los jugadores de la categoria sub 12 de
baloncesto donde se encuentran muchas falencias en el desarrollo de las capacidades
bésicas condicionales y en el juego grupal ya que el baloncesto como tal es un juego
de cardcter colectivo con lo cual estas capacidades deben estar bien desarrollas para

realizar los movimientos bésicos de manera eficaz.

La presente investigacion beneficiara a los basquetbolistas ya que se nota la
necesidad de un entrenamiento de la velocidad aciclica en base al juego especifico
debido a que en estas edades los jugadores ya deben poseer desarrolladas muchas de
sus capacidades fisicas y encuentran un poco mas de gusto en la practica de este
deporte, siendo 6ptimo la aplicacion de un entrenamiento flexible que involucre el

desarrollo con mas incidencia en esta capacidad

El entrenamiento de velocidad debe ser de caracter especifico debido a que no
todos los deportes son iguales; cada uno de ellos son poseedores de caracteristicas
propias que deben ser aprendidos junto con el desarrollo de cada uno de ellos ya que
de eso dependera su desenvolvimiento en la cancha, listos para un adecuado uso de

sus habilidades en situaciones reales de juego.

Un trabajo de esta naturaleza beneficiara significativamente a mejora la
metodologia del entrenamiento y no solo permitira conocer mas especificamente la
velocidad aciclica sino que también permitira a los entrenadores desear adquirir mas
conocimientos ya que la vida es un eterno aprendizaje en la cual todos los dias se

aprende algo nuevo



La nocion de esta investigacion junto con la propuesta planteada favorece
claramente a entrenadores y deportistas del baloncesto del canton Rumifiahui cuyas
ventajas y resultados futuros seran fruto de la disciplina y esfuerzo que apliquen en

dicha actividad.

El cumplimiento de la propuesta permitird un mejoramiento cualitativo en el
proceso del desarrollo de la velocidad aciclica y ayudard en la practica de los

fundamentos técnicos ofensivos del baloncesto.

Objetivos

Objetivo general

Desarrollar la velocidad aciclica y su incidencia en el entrenamiento de los
fundamentos técnicos ofensivos del baloncesto de los nifios de la categoria sub 12 del

semillero deportivo CEMIDER del municipio del canton Rumifiahui afio 2018.

Objetivos especificos

e Evaluar la velocidad aciclica delos nifios de la categoria sub 12 del semillero

deportivo CEMIDER del municipio del canton Rumifahui

e Analizar la velocidad aciclica y como esta influye en el correcto uso de la técnica
de baloncesto en nifios de la categoria sub 12 del semillero deportivo del municipio

del canton Ruminahui

e Elaborar un programa de entrenamiento que permita mejorar la velocidad aciclica
en nifios de la categoria sub 12 del semillero deportivo del municipio del cantén

Rumifahui



Interrogantes

e ;Cudl es la entrenabilidad de la velocidad aciclica que se posee los nifios para el

desarrollo de la préactica del baloncesto?

e ;Cual es la velocidad en el baloncesto ejecutada por nifios de la categoria sub 12

del semillero deportivo del municipio de Rumifiahui?

e ;Cuél es la manera adecuada para desarrollar la velocidad aciclica en los nifios de la

categoria sub 12 para que puedan aplicar un entrenamiento de ganancia de velocidad?



CAPITULO |
MARCO TEORICO

1.1 Entrenamiento de la velocidad

La importancia del entrenamiento fisico para mejorar las capacidades fisicas
bésicas debe ser vista desde un punto general, es de ahi que se puede tener referencia
y encaminarlo hacia objetivos que se desea obtener mediante dicho proceso puesto
que es de manera general que se puede trabajar como método globalizado la
multilateralidad y se puede dar el enriquecimiento motriz necesario para que los
deportistas se puedan desarrollar en dptimas condiciones.

El concepto de entrenamiento deportivo varia en definiciones puesto que cada
autor tiene definiciones propias que han sido el resultado de afios de adquisicion de
conocimientos pero se centra en lo esencial y en lo bésico, es asi como se puede tener
un concepto general.

El concepto “entrenamiento” se utiliza en la lengua coloquial para los dmbitos

maés diversos y se suele utilizar en el sentido de un proceso de ejercicio que

busca un grado mas o menos acentuado de mejora en los objetivos de cada

momento.(Weineck, 2005, p.15)

Segun Weineck nos habla que el entrenamiento es la realizacion de ejercicios
por medio de los cuales se obtendra una mejora en su condicion fisica, dicha mejora
también se la podria interpretar segun la necesidad que se desee tener, sea de forma
fisica, fitness, recuperativa o preventiva. Es por eso que al realizar un entrenamiento
deportivo debemos tener claras las metas que deseamos alcanzar, siendo asi el primer
paso para una preparacion fisica que deje de lado el empirismo al que en la antigiiedad

se desarrollaba y se centre en la organizacion y fundamentacion técnica-tactica, con lo



cual los deportistas alcanzaran un nivel cada vez mas elevado para poder competir o
superar marcas deportivas impuestas por otros deportistas.

El entrenamiento posee variaciones, dependiendo la edad que tenga el
deportista deberemos aplicar la carga y la intensidad con la que se trabaje, debido a
que en edades mas tempranas de formacidn es muy importante no convertir al deporte
en algo tedioso o aburrido, sino més bien que el nifio se sienta a gusto de practicarlo.

Al realizar un entrenamiento de la velocidad debemos tener claro su definicion,
ya que el objetivo de estudio es de mejorar esta capacidad en los nifios que estan
practicando baloncesto, asi también determinando las caracteristicas propias de la edad
y del deporte.

La velocidad considerada como una de las tres capacidades fisicas basicas se
la considera dentro de un desarrollo integral para la correcta practica de un deporte, es
asi como la velocidad tiene caracteristicas propias, con las cuales la principal es el
tiempo, ya que este es la base de esta capacidad debido a que toda acciéon que se
desarrollara para mejorar el tiempo de ejecucion con que se realiza un desplazamiento
o un movimiento. ”Por velocidad se designa la capacidad de reaccionar y actuar, bajo
condiciones libres de cansancio, en el menor tiempo posible.”(Hohmann, 2005, p. 105)

Es asi que un entrenamiento de velocidad esta intimamente involucrado con el
desarrollo de la fuerza y de la resistencia, cualidades fisicas que estaran siendo
desarrolladas junto con la velocidad, debido a que en un entrenamiento no se puede
solamente entrenar una capacidad fisica aislada de otra.

Las capacidades de la velocidad forman, junto con la fuerza y la resistencia, la

tercera piedra angular de la condicion fisica. Mientras que las caracteristicas

fundamentales de la fuerza y de la resistencia estan claramente incluidas en esa

condicion fisica, porque dependen de estructuras y funciones fisioldgicas y
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anatémicas separables, por ejemplo, el sistema neuromuscular y el musculo

tendinoso el sistema cardiovascular y el respiratorio, en el caso de la velocidad

esta separacion es menos exacta.(Hohmann, 2005, p. 105)

Nos encontramos con una premisa demasiado importante, donde autores
describen que la velocidad no posee un sistema dentro del cuerpo humano que se haga
responsable principal, claramente tenemos que el responsable de la fuerza es el sistema
locomotor, huesos, ligamento, tendones y masculos; la resistencia tiene al sistema
cardio-pulmonar, principal actor al momento de desarrollarlo de esta capacidad; pero
la velocidad depende de la genética con la que cada persona posee desde el momento
de ser concebida, es por eso que la velocidad se la puede entrenar para mejorar
dependiendo del somatotipo de cada persona o deportista, mas no adquirirla debido a
que ya viene predeterminada en nuestros genes.

En particular, el entrenamiento de velocidad, agilidad y rapidez tiene la mision

de aumentar la capacidad del atleta de emplear la maxima fuerza durante los

movimientos de alta velocidad. Este tipo de trabajo modifica y saca provecho
del ciclo de estiramiento-acortamiento (CEA), al tiayudarempo que llena el
vacio existente entre el entrenamiento de resistencia tradicional y los

movimientos funcionales especificos(Brown & Ferrigno, 2007, p.4)

La velocidad que analizaremos es desde el punto de vista de entrenabilidad en
deportes en equipo, debido a que el baloncesto esta catalogado dentro de los deportes
colectivos y el cual tendrd ciertos parametros diferenciales con los deportes
individuales.

Garcia Manso et al (1996) ponen de manifiesto que en esta familia de deportes

“la velocidad del equipo determinara la velocidad de juego por encima de la

velocidad de cualquiera de sus jugadores, por tanto, las acciones de juego casi
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nunca vendrén determinadas con la velocidad con la que se desplazan los

jugadores, sino que normalmente se verad condicionada por la velocidad con

que se mueve la pelota”. (Vizuete, 2004).

Por tal razon la velocidad que se aplique a dicho deporte sera determinadora
por la calidad de los movimientos que se realicen y que se pueda manejar tanto el balon
como los desplazamientos aciclicos en distancia cortas relacionadas con la medida
estandarizada de la cancha de baloncesto, con la cual se trabajara en acciones reales
de juego para asi de esta manera desarrollar la rapidez de los deportistas y que se
acoplen a funcionamiento de la misma. “La capacidad de un equipo y/o jugador para
resolver de manera optima las tareas/objetivos Consubstanciales a las diferentes fases
y subfases del juego.” (Modificado de A.Vales y A Areces. 2002)

También debemos tomar en cuenta que la velocidad individual y la velocidad
colectiva estardn de alguna manera superpuestas, ya que no se puede descartar las
acciones que realice un jugador de manera personal en la que en ciertos casos podria
destacar pero para el equipo se podria volver en jugadas 0 movimientos que carecen
de coherencia para conseguir la finalidad a la que se idealizan.

1.1.1 Velocidad de desplazamiento

Dentro de toda las sub categorias que implica la velocidad, la mas importante
dentro del desarrollo del juego del baloncesto es la velocidad de accion, con la cual
entra en relacion la fuerza explosiva y la resistencia especifica siendo estas
caracteristicas basicas del desarrollo del deportistas, ya que al realizar acciones de
juego se puede definir que los deportistas deben actuar en espacios limitados por corto
periodo de tiempo y asi mantenerse con la misma intensidad durante el tiempo que

Ileva a cabo el partido con lo cual se traduce a la resistencia especifica.
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Al entrenar la velocidad de accion debemos tener claro que para que el
entrenamiento sea optimo, el deportista deberd tener una base fundamentada de
motricidad, coordinacion y equilibrio, ya que sin estos componentes su entrenamiento
no seria de manera Optima y se empezaria a tener movimientos mal ejecutados con lo
cual se traduciria en una adquisicion de técnica de ejecucion carente de benéficos.

Los procesos de movimiento y acciones encadenadas, precisas y coordinadas

con velocidad ejercitan sobre todo las capacidades de rendimiento

psiquicocognitivas y neuromusculares que realizan los procesos de regulacion
del movimiento y cuyos procesos siguen desarrollando.(Ostrowski & Rost,

2004, p. 93)

Es por eso que en esta transicion de los deportistas infanto-juveniles el
entrenamiento debe ser variado y de manera optimizada para que se puedan trabajar
diferentes capacidades y asi no entrar en la monotonia de un entrenamiento repetitivo
y mondétono, mas bien ser adaptable al deportista y entretenido para de esta manera se
pueda involucrar y motivar mas en dicha actividad, en este caso el baloncesto.

1.1.2 Velocidad aciclica

La base de dicha investigacion es el desarrollo de esta categoria de la velocidad,
debido a que es una subdivisién de la velocidad de accion ensi, la cual posee elementos
fisicos que necesitara para su correcto funcionamiento, debido a que cada uno de ellos
es de vital importancia no podemos dejarlos de lado, asi también determinamos que
para que pueda dar este entrenamiento debemos trabajar con la velocidad aciclica
elemental y la velocidad ciclica elemental ya que las dos se complementaran para su
mayor eficacia.

Se trata de la capacidad de un segmento (mano, pierna) o una cadena cinetica

para ejecutar un movimiento o un conjunto de movimientos a la maxima
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velocidad, consiguiendo méxima eficacia y una minima fatiga. Es segmentaria,

ya que se realiza una accién a gran velocidad, un gesto, con un segmento del

cuerpo, no con todo el conjunto corporal, normalmente se trata de un brazo y/o

de una pierna.(Quijada Rodriguez, 2014)

En el entrenamiento de la velocidad aciclica elemental se intenta, basicamente,

crear unas condiciones que permitan alcanzar velocidades de movimiento méas

rapidas, relevantes para el futuro. En este contexto son tipicos los ejercicios en

condiciones facilitadas.(Weineck, 2005, p. 391)

El baloncesto se definird como como un deporte aciclico puro, ya que dentro
de su caracteristica esta en los cambios de velocidad, de direccion de movimiento,
aunque para conseguir la base aerdbica sustentable para generar resistencia dentro de
un partido debera entrenarse carrera continua con movimientos ciclicos pero esto solo
debera ser como base general mas no especifica ya que la esencia del baloncesto es
cambios de direccionen en cortos periodos de tiempo y en distancias cortas.

1.1.2.1 Equilibrio

El equilibrio es base fundamental para la ejecucion de cualquier actividad
fisica, es asi que sin el desarrollo 6ptimo de dicha capacidad el deportista carecera de
movimientos que ayuden a mejorar su técnica. Dentro de la cual se debera tener claro
que se hablara del equilibrio dinamico, debido a en el baloncesto el cuerpo tiende a
estar en constante movimiento y a ser alterado su equilibro al momento de surgir un
contacto o de cambiar de direccion en cuestion de segundos, de manera que se exigira
el cuerpo a buscar siempre una manera de compensar dicho movimiento.

Segun Alvarez del Villar (1987), el equilibrio es la habilidad de mantener el

cuerpo en la posicion erguida gracias a los movimientos compensatorios que

implican la motricidad global y la motricidad fina, que es cuando el individuo
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estd  quieto  (equilibrio  estdtico)) o desplazdndose  (equilibrio

dinamico).(Rabanelli, 2013)

Al realizar movimientos que desequilibren el cuerpo del deportista toda sus
estructuras motoras tendran que ser capaces de reaccionar, es asi que en el baloncesto
el centro de gravedad se acoplara a dicha exigencia, razon por la cual al jugador de
baloncesto lo primero que debe aprender es la postura correcta para jugar, de esto
dependera que el equilibrio que posea sea el mejor ante situaciones de juego.

1.1.2.2 Coordinacion

Dentro de la estructura de aprendizaje motor se debera desarrollar la
coordinacion, lo que implica que el deportistas ya haya pasado por este tipo de
adquisicién de habilidad, en la etapa del entrenamiento de la velocidad aquel deportista
que este en etapa temprana en el desarrollo de la coordinacién se le dificultara
desarrollar 6ptimamente ya que debera madurar su coordinacién y su sistema nervioso
para asi adaptarse a él.

Las capacidades coordinativas son cualidades de desarrollo relativamente

determinadas y generalizadas de los procesos de regulacion del movimiento y

las capacidades del rendimiento para superar las exigencias de su

coordinacion.(Gonzélez, 2016, p.84)

La coordinacion es el fundamento de la actividad de los deportistas en

situaciones inesperadas y muy variables. Anticipar la correlacion de la

distancia con los comparfieros y los contrincantes, pasar de unas acciones a

otras, elegir el momento para iniciar las acciones son las capacidades

especializadas mas frecuentes de los deportistas.(Platanov & Bulatova, 2001).

En el baloncesto se debe alternar con los cambios de ritmos de ejecucion y de

juego, es asi que una mala coordinacion hara perder momentos de realizacion de la
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técnica propia del deporte, ddndonos como resultado un mal movimiento y siendo aun
peor la adquisicion de un patrén de movimiento erréneo con lo cual a veces los
deportistas quedan por largos periodos de tiempo sin poder cambiarlos.

1.1.2.3 Agilidad

Al tratar la agilidad en el baloncesto comprendemos que es un determinante
primordial, un deporte de exigencia de movimientos a elevada velocidad dependera
que el deportista logre mover sus extremidades de manera rapida, coordinada y
equilibrada y ademas acompafiada del balén en muchas ocasiones, con lo cual el
deportista debera ser poseedor de dicha habilidad para que sus acciones dentro del
juego no limite o perjudique a su equipo.

La agilidad se refiere a la capacidad de coordinar varias tareas de deportes

especificos simultaneamente, como cuando un jugador dribla una pelota en

baloncesto en una situacion de presion en todo el campo mientras busca a un
compariero libre al que pasar el balon (Cissik y Barnes 2004). Diversos estudios
demuestran que la agilidad en estas tareas es el principal factor determinante

para predecir el éxito en un deporte (Halberg 2001).(Brown & Ferrigno, 2007,

p. 76)

Al realizar varias tareas al mismo tiempo se considera que el sistema nervioso
esta desarrollado de manera eficaz para la realizacion de dichas acciones, ademas
considerando que la agilidad también tiene sus clases de transmision de herencia,
determinamos asi que un deportista podra entrenar la agilidad mas no adquirirla de
manera ya preestablecida.

1.1.2.4 Fuerza de reaccion

La fuerza de reaccion con la cual se ejecutara al recibir un estimulo que

provoque el movimiento, dentro del baloncesto esta determinada con la accién que
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tendré el deportista, o0 zona de juego que ocupe dentro de la cancha de juego, debido a
que dentro del baloncesto existen acciones determinadas para cada posicién en la que
se juega.

Es la capacidad de fuerza que se expresa a través de la tension muscular como

reaccion a una fuerza externa, modificando su propia estructura. En ella

encontraremos: la manifestacion elastica-explosiva y la manifestacion reflejo

elastica explosiva. (Bustamante, 2010, p. 172)

Dado que la tension muscular estara originada por el estimulo, el deportista
debera estar acondicionado para realizar la accion necesaria, razon por la cual sus
componentes anatomicos locomotores deben poseer las caracteristicas establecidas
para que se adapten a la reaccion necesaria.

1.1.2.5 Fuerza de accion

Después de obtener la fuerza necesaria para reaccionar nos lleva a la fuerza de
accion que el deportista deberé poseer para realizar un movimiento sumado ademas la
velocidad con el cual lo ejecute, asi la accion sera determinante al momento de
enfrentarse en condiciones reales de juego en contra del atacante o del defensor.

Es la maxima capacidad de ejercer fuerza con altos componentes de velocidad

de contraccién. Para Schmidtbleicher (1985), la fuerza veloz es la capacidad

neuromuscular de vencer una resistencia a la mayor velocidad de contraccion

posible.(Bustamante, 2010, p.172)

La fuerza de accidn necesita de una mayor eficacia ya que tras vencer una
resistencia a la velocidad impuesta por el organismo deberia mantener esa misma
intensidad durante el tiempo de ejecucion de la misma, al no tener dicha capacidad los
movimientos seran carentes de funcionalidad en determinados momentos de situacion

real de juego.
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1.1.2.6 Fuerza explosiva

Es la sumatoria de las fuerzas para el momento especifico de la accion, con la
cual se determina la un elevado incremento en la intensidad, siendo que al realizar este
tipo de fuerza se necesitara de la combinacion de la velocidad, con lo cual se
proporciona una mayor cantidad de movimiento, venciendo resistencia a la velocidad,
pero a la vez en situaciones del baloncesto se necesitara tener la misma fuerza durante
la cantidad de tiempo mientras este en juego.

Por fuerza explosiva entendemos la capacidad para efectuar un recorrido

ascendente de la fuerza lo méas pronunciado posible: la atencion se centra en el

incremento de fuerza por unidad de tiempo. La fuerza explosiva depende de la
velocidad de contraccion de las unidades motoras de las fibras FT, del nimero
de unidades motoras contraidas y de la fuerza de contraccion de las fibras

reclutadas.(Weineck, 2005, p.220)

Nuevamente esta capacidad dependerd de la calidad de entrenamiento que
posea el deportista, asi como también la genética que posea, aunque siendo esta de
mayor entrenabilidad, ya que la fuerza se desarrolla continuamente.

1.1.2.7 Sistema energético anaerdbico alactico

Los sistemas energéticos que rigen cada funcién de nuestro cuerpo son muy
diversas, ya que para realizar cualquier tipo de movimiento nuestro cuerpo necesitara
de la utilizacién de una fuente de energia, con lo cual a nivel deportivo y sobre todo
en el entrenamiento de la velocidad del baloncesto nos referiremos al sistema
anaeradbico alactico, debido a que en el baloncesto los movimientos que se realizan son
de corta duracion, sin produccion de lactato, cabe mencionar que en el entrenamiento
de la velocidad el tiempo de ejecucidn es reducido y la cantidad de descanso que debe

existir entre cada serie es de recuperacion total.
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El sistema circulatorio de nifios y adolescentes requiere de una preparacion
progresiva, antes de ser sometidos a esfuerzos. Una minuciosa estimulacion del
sistema cardio-respiratoria (entrada en calor), en forma jugada, previa a la
practica, que proporcione un estimulo cardiaco que nos asegure una buena
irrigacion sanguinea es imprescindible.(Rossotto, 2010, pag. 60)

Dentro de las etapas de desarrollo del ser humano debemos identificar que el
lactato es producido en infimas cantidades en edades tempranas, es por eso que hasta
la etapa de 12 afios se realiza un entrenamiento anaerébico alactico, tanto en lo corto
del tiempo de duracion, como en la intensidad alta del mismo.

En la edad infantil la marcada pulsion por el movimiento, la necesidad de

cambiar con frecuencia de cambiar la actividad ludica y las circunstancias

fisioldgicas (escasa capacidad alactica y lactica) exigen adaptacion-en calidad

y cantidad- los contenidos de entrenamiento a las etapas concretas. (Weineck,

2005, pag. 433)

Con lo cual al realizar un entrenamiento se debe mantener una correcta
utilizacion de la cantidad y la intensidad que debe realizar el jugador, asi también
dentro del entrenamiento no se debe abusar de la cantidad de ejercicio ya que el cuerpo
humano tiene cantidades determinadas de energia para realizar distintos tipos de
actividades.

1.2 Fundamentos técnicos

A los fundamentos nos referimos la base estructurada del juego, las reglas con
los que se desarrolla la actividad y la ejecucion de movimientos establecidos dentro de
patrones delimitantes, asi se puede realzar el deporte y ser entrenable.

Por Técnica se entiende el conjunto de acciones que permiten la ejecucion de

un determinado modelo y se considera una parte fundamental en el desarrollo
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del juego bésico. De ahi la necesidad de aunar criterios y unificar puntos de

vista al tratar teéricamente sobre el Baloncesto.(Arjonilla, 2009. p, 15)

Por Téctica se entiende el conjunto de acciones técnicas que, realizadas en el

juego, permiten el funcionamiento coordinado del mismo. En pocas palabras y

simplificando mucho, se puede decir, que la tactica es la técnica llevada a la

practica con un gran componente estratégico.(Arjonilla, 2009, p. 15)

Por lo cual con el entrenamiento del baloncesto debemos poner especial énfasis
en el desarrollo de la técnica, no solo se trata de entrenar las capacidades fisicas
béasicas, sino mas bien tratar de que el entrenamiento sea vinculado, tanto al desarrollo
integral de cada jugador como al equipo en conjunto.

1.2.1 Fundamentos técnicos ofensivos

Al hablar de técnica ofensiva se manifiesta el ataque en si, con lo cual se
caracteriza por la manera de poseer el balon y de la finalidad de anotar, para poder
conseguir caracteristicas propias tanto como jugador o equipo ofensivo se debe
mantener un grado de exigencia en el entrenamiento y asi también tener actitud
personal para que los deportistas puedan obtener caracteristicas de un atacante.

Su gran riqueza de gestos y movimientos técnicos y de aplicaciones tacticas, y

las condiciones exigentes en las que se deben ejecutar, lo convierten en un

deporte complejo vy, por tanto, muy selectivo. No es facil jugar al Baloncesto
de manera simplemente intuitiva o basada sélo en las condiciones fisicas
innatas. Requiere un importante refinamiento en los gestos, un evidente con-
trol de los movimientos y una gran capacidad de analizar y decidir en escaso
tiempo las acciones individua- les y su repercusion en el colectivo. Se puede

utilizar la metéafora, no exenta de ironia pero cargada de verdad, de que al
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Baloncesto se juega con la cabeza y con los pies (y se usan las manos sélo para

lo evidente).(Arjonilla, 2009, p. 17)

El baloncesto siendo un deporte complejo que posee en su ejecucion gran
cantidad de movimientos debe ser entrenado desde lo mas basico, siendo asi que el
jugador amplie su movilidad y su experiencia, de dicha manera se podra complementar
con gestos técnicos que posibiliten una mayor adaptacion al juego real.
1.2.1.1 Dribling

Se lo define como la manera que boteamos el balon para trasladarlo de un lugar
a otro, siendo esto una manera de técnica ofensiva y defensiva a la vez, su manera de
desarrollarlo es mediante gran cantidad de tiempo de practica, los deportistas mientras
mas pasen con el balon en sus manos podran disfrutar asi como aprender a manejarlo.

El dribling es uno de los fundamentos ofensivos mas importantes ya que

permite desplazarnos con el balén sin cometer violaciones al reglamento. Es

primordial dominar la técnica del dribling para desenvolverse en la cancha sin
preocuparse por él y desarrollar los demas aspectos del juego. El dribling nos
permite avanzar con el balon y superar al defensor para obtener un tiro facil,
desmarcarnos del oponente y obtener una buena posicion de pase; cruzar

rapidamente la cancha y culminar un contraataque.(Rossotto, 2010, p. 144)

Al entrenar dicha capacidad podemos tener una mejor forma de practicar
elementos mas especificos, es un factor que debera ser aprendido, desarrollado y
practicado por todo el tiempo que el jugador posea un balén en sus manos, puesto que
el manejo de baldn es la base integra del baloncesto.
1.2.1.2 Pase

Dentro de este fundamento tenemos la necesidad de realizarlo con un

compafiero del mismo equipo para que se ejecute de manera correcta, es uno de los
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fundamentos ofensivos que méas importancia posee ya que su efectividad servira para
incrementar la velocidad en el juego.

El pase es un fundamento que se diferencia de los demas por relacionar a los

dos jugadores que intervienen en la accion, tiene dos fases el pase y la

recepcion del otro. “Un buen pase es medio gol”, “un mal pase cuesta dos

puntos”(Rossotto, 2010, p. 151)

Un gol o encestar podrian significar lo mismo, ya que de donde provienen son
deportes cooperativos donde la finalidad es poseer un mayor nimero de anotaciones,
el pase como tal nos ayuda a avanzar por medio del campo de juego y evitar asi a los
defensores para lograr convertir o sumar en el marcador.
1.2.1.3 Tiro

El fundamento técnico ofensivo que crea el peligro dentro de la zona del equipo
contrario, determinado por la eficacia que posee el deportista para lanzar y que el balén
pueda ingresar en el aro.

Tirar es la accion motriz de lanzar el balon hacia el aro con intencién de que

entre en la canasta, lo que constituye la forma de anotacion en el Baloncesto,

objetivo ultimo de este deporte.(Arjonilla, 2009, p.24)

Cada jugador posee caracteristicas propias al momento de lanzar, es
responsabilidad del entrenador corregir los ligeros errores que pudiese tener el jugador
con el fin de crear un habito y gesto motor para que se pueda desarrollar de la mejor

manera en un partido real.
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CAPITULO I

2 METODOLOGIA

2.1 Tipos de investigacion

2.1.1 Investigacion historica

Realizando este tipo de investigacion se establecera la metodologia que se
manejaba para la formacion de los jugadores de baloncesto, con lo cual se discernira
asi los aspectos positivos y negativos que tuvo un entrenamiento empirico y un
entrenamiento bien planificado, ya que existen varios articulos y documentos en los
que nos orientaremos para determinarlo, por medio de esta investigacion podremos

evidenciar esos cambios en el entrenamiento.

2.1.2 Investigacion bibliogréafica

Mediante este tipo de investigacion en libros, articulos, documentos y textos
de diferentes autores que han realizado estudios exhaustivos se alcanzara a corroborar
la diferencia de entrenamientos para basar la investigacion en “el desarrollo del
entrenamiento de la velocidad a ciclica y su incidencia en los fundamentos técnicos
ofensivos en la categoria sub 12 del semillero deportivo CEMIDER del municipio de

Rumifiahui en el afio 2018”.

2.1.3 Investigacion descriptiva

El objetivo de dicha investigacion es la de determinar las caracteristicas propias
de los deportistas y asi desarrollar el entrenamiento para que se mejore la velocidad,
analizando los datos se alcanzara un enfoque en variables que mantengan una relacion.

Partiendo de que la velocidad es una caracteristica genética y por ende su desarrollo
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tendrd variacion de acuerdo a cada deportista y también de la maduracion motora que

posea al momento de comenzar el entrenamiento.

2.1.4 Investigacion explicativa

De acuerdo a este tipo de investigacion se lograra alcanzar a responder el
problema planteado ya que ayudard a determinar los distintos acontecimientos que

sucedan y que nos ayudaran en el proceso del entrenamiento de la velocidad aciclica.

2.1.5 Investigacion de campo

Este tipo de investigacion ayudara a recolectar los datos iniciales con los que
empezando a trabajar y que daran la pauta para elaborar un entrenamiento centrado en
la velocidad aciclica, asi como la toma de datos al terminar el mismo y de tal manera

constatar que el entrenamiento tuvo resultados.

2.1.6 Investigacion propioceptiva

La investigacion propioceptiva ayudara a dar una solucién 6ptima del
problema de investigacién partiendo de ideas nuevas, atreves de un programa de
entrenamiento de velocidad aciclica que ayuden al mejoramiento de los fundamentos

técnicos ofensivos de dicho deportes.

2.2 Métodos

2.2.1 Método analitico

Al utilizar este método se conseguird separar los objetivos de estudio y asi
revisarlos uno por uno, determinando asi cual ayuda de manera determinante a
desarrollar el entrenamiento de la velocidad aciclica, ya que dicha investigacidn posee

variantes que deben ser entendidas para poder llegar a separar las causas y efectos de
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entrenamientos, debido a que tanto la velocidad aciclica y el mejor uso de la técnica

ofensiva en el basquetbol se deberan desarrollar de manera integrada.

2.2.2 Método deductivo

Este método permite la facultad de encontrar de manera efectiva si el
entrenamiento que se va a desarrollar serd beneficioso al tratarlo parte por parte ya que
cada deportista tendrd una constitucion corporal diferente, asi en la investigacion
“desarrollar la velocidad aciclica y su incidencia en los fundamentos técnicos
ofensivos de los deportistas de la categoria sub 12 del semillero deportivo CEMIDER
del municipio de Rumifiahui en el afio 2018” con lo cual se pretende llegar a

conclusiones de manera general de la eficacia de dicho entrenamiento.

2.2.3 Método inductivo

Este método ayudara a discernir los distintos tipos criterios y conclusiones que
se han desarrollado, basados en el tipos de entrenamientos, con los cuales varios
autores se basaron, analizando asi el grado de eficacia que se tiene al realizar este tipo
de entrenamiento, cabe mencionar que la ideologia con la que se realiza este tipo de
conclusiones viene de datos concretos que se obtuvo de estos entrenamientos en

deportistas que ya los han llevado a cabo.

2.2.4 Método sintético

Mediante este método se lograra una integracion de la investigacién donde todo
lo antes expuesto a manera de problema originara conclusiones que ayudaran de
manera eficaz a concretar la metodologia que se utilizara, de manera que el
entrenamiento no sea individualizado, sino que sea de caracter colectivo para que el

desarrollo del equipo sea 6ptimo.
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2.2.5 Método estadistico

Al utilizar este método determinara eficacia y se podra hacer uso de los
resultados que se obtengan del uso de los instrumentos de investigacion, ya que se
podré analizar el resultado al principio y al final del entrenamiento y poder verificar el

impacto que tuvo el proyecto.

2.3 Técnicas e instrumentos

2.3.1 Ficha de observacion

Con la cual se trabajara durante la investigacion y que servira para ir notando
el desarrollado estructural externo por los deportistas, asi como determinar lo cambios

y caracteristicas de cada uno.

2.3.2 Test fisico

Se usa el test para conocer en qué estado fisico se encuentran los deportistas,
asi también para evaluar la velocidad, comprendiendo asi también el somato tipo y las
habilidades que estos poseen en la ejecucion de movimientos propios del baloncesto,
desde los cuales se empezara a trabajar para llegar a un nivel estandarizado de los

deportistas.
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Objetivos de | Variables de Indicadores Técnicas Fuentes de
diagnostico diagnostico informacién
Diagnosticar Equilibrio
Coordinacion
Agilidad
Fuerza de
reaccion
Fuerza de
accion
- Ficha de
. uerza observacion _
Velocidad explosiva Deportistas
aciclica
Resistencia a -
|a Ve|0C|dad Test f|S|COS
Valorar
El dribling
Fundamentos El pase
técnicos . .
ofensivos El tiro Test fisicos | Deportistas

Elaborado por: Leonel Rodriguez

2.5 Poblacion

Deportistas del CEMIDER NINAS NINOS

EDAD 11-12

TOTAL

15

30

Fuente: Direccion de Educacion, Cultura y Deporte GADMUR

2.6 Muestra

En la muestra no se aplica la férmula para obtener célculo ya que al tratarse de

una cantidad menor de individuos requeridos se aplica la investigacion del caso.
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CAPITULO 11l

3 ANALISIS Y DISCUSION DE RESULTADOS
3.1 Test aplicado a los deportistas de la sub 12 del semillero deportivo CEMIDER

del municipio del cantén Rumifiahui en el afio 2018.

1. Peso
Tabla 1
Peso
Peso Nifas Nifios Porcentaje
Sobrepeso 4 4 27%
Normal 8 9 57%
Bajo peso 3 2 16%
Total 15 15 100%

Elaborado por: Leonel Rodriguez

Andlisis y discusion

En la ficha de observacion del peso y la talla se sefiala que el 27% de las nifias y nifios
sufren de sobrepeso, el 57% posee un peso normal y el 16% posee un bajo peso, asi
mismo la estatura no se relaciona con el peso en los nifios y nifias, pues depende de la
genética que posean, ya que es un factor que se relaciona con los padres. En la edad
que se aplica la siguiente investigacion es muy importante determinar dichos factores
como el peso vy la talla, siendo el baloncesto un deporte que requerira de un grado de
exigencia alta, dentro de la magnitud deportiva tanto el peso y la talla se veran
variados, comprobando de tal forma el proceso de asimilacion del entrenamiento,
dichas edades son vitales para su desarrollo. Los procesos de desarrollo de la talla y de
la masa corporal son asincronicos en el transcurso del afio. El mayor crecimiento de la
altura fisica se verifica en los meses de verano. En los nifios que se entrenan se puede
mostrar un proceso de crecimiento dependiente del ejercicio. En los periodos de
mayores esfuerzos se inhibe el crecimiento corporal mientras que aumenta ligeramente

la masa corporal. (Ostrowski & Rost, 2004, pag. 43).
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2 Estatura

Tabla 2

Estatura
Talla Nifas Nifios Porcentaje
160 cm 4 4 27%
155 cm 8 9 57%
150 cm 3 2 16%
Total 15 15 100%

Elaborado por Leonel Rodriguez

Anélisis y discusion

El 27% posee una estatura de mas de 160cm, el 57 % posee una estatura de 155cm y
16% posee una estatura de 155 cm, con lo cual se puede determinar que estos dos
factores se establecieran en dependencia al fenotipo de cada deportista, no podemos
pasar por alto que varios nifios tendrdn menor o mayor estatura que sus comparieros
asi como también el peso se vera variado debido a la alimentacion que posean y asi
mismo como a las condiciones econdmicas y ambientales en las que se estén
desarrollando, mas lo que se pretende visualizar y determinar es si poseen la velocidad
como caracteristica genética como primera actitud motriz que se ponga mas énfasis.
Al momento de realizar un entrenamiento de la velocidad se predispones la mejoria en
estos factores, ya que dichos ejercicios al ser realizados junto con fuerza y estiramiento
ayudaran a los deportistas a evolucionar en su forma fisica. Adicionalmente se hablaréa
con los padres de familia ya que la alimentacion sera la clave para que tengan una dieta
balanceada o tratando que la alimentacion pueda ser variada al tratar de evitar la
ingesta de carbohidratos saturados en grasa. Acotando al desarrollo de estas
caracteristicas fisicas de los nifios y nifias se puede deducir se tendré variabilidad ya
que todos los no poseen un organismo igual que pueda desarrollarse de forma
equitativa, mas bien se podra alcanzar una determinada mejoria, como entradores
debemos tener la dedicacion por lograr que los deportistas alcancen su maximo

potencial sin tener perdida de interés al realizar dicha actividad deportiva.
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3. Test de burpee-30segundos

Tabla 3

Test de burpee-30segundos

Sub 12 Nifios Nifas Parcial Porcentaje
Excelente 5 4 9 30%
Bueno 7 8 15 50%
Insuficiente 3 3 6 20%
Total 15 15 30 100%

Elaborado por: Leonel Rodriguez

Analisis y discusion

Con la ejecucion de dicho test se determind que la condicion fisica del 30% de los
nifios y nifias es excelente, el 50% es bueno y el 30% es insuficiente, cabe mencionar
que la referencia para realizar dicho test se desarrolla mediante la toma general y luego
realizando una tabla de méximo a minimo. Ejercicios que son de alta intensidad en
cortos periodos de tiempo nos daran como resultado una base de predisposicion al
ejercicio, con lo cual el deportista podra demostrar su estado fisico. Los ejercicios
anaerobicos son aquellos de alta y maxima intensidad que producen deuda de oxigeno.
Se sobrepasan las 160 pulsaciones/minuto y los musculos se agotan en poco tiempo
por no llegarles suficiente oxigeno por la gran exigencia muscular. Cuanto mayor sea
la intensidad menor sera la duracién del ejercicio.(Diaz & Piernas, 2016, pag. 14).
Determinando asi que la prueba de burpee e n 1 minuto dependera de la capacidad
anaerdbica alactica, debido a que es un ejercicio de alta intensidad con poca duracién
al momento de realizarlo, convirtiéndose en un ejercicio completo, refiriéndonos a que
produce gran cantidad de gasto energético, mas aun cuando se pone un limite de
tiempo para ser realizado, cabe mencionar que se puede tomar el test en parejas, con
lo cual se aumenta el estimulo para la realizacién ya que los nifios sienten ese impulso

de competencia
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4. Test 5x10x5 aplicado al baloncesto

Tabla 4

Test 5x10x5 aplicado al baloncesto

Sub 12 Nifios Nifias Parcial Porcentaje
Excelente 5 4 9 30%
Bueno 7 8 15 50%
Insuficiente 3 3 6 20%
Total 15 15 30 100%

Elaborado por: Leonel Rodriguez

Andlisis y discusion

En el test de 5x10x5 se determina que el 30% de las nifias y nifios poseen un
desempefio excelente, el 50% es bueno y un 20 % no alcanza un 6ptimo rendimiento,
con lo cual se determina que la mayoria de los deportistas estan en condiciones para
desarrollar el entrenamiento. Se lo realiza a dicho test con la finalidad de medir la
capacidad que tendran los deportistas en movilizacion. Siendo el test de 5x10x5 uno
de los més usados para comprobar inclusive problemas a nivel del aparato locomotor,
se lo usara para obtener un punto de referencia para establecer hasta la habilidad que
los deportistas posean con el manejo de balon. La deceleracion puede darse de
maultiples formas, desde reducir la velocidad en una o mas zancadas hasta correr hacia
atras, andar arrastrando los pies o usar un paso cruzado. En todas estas situaciones, se
implican movimientos musculares excéntricos. Ello produce un impacto considerable
en las articulaciones y es una importante causa de lesiones entre los atletas.(Brown &
Ferrigno, 2007, pag. 78). Para nuestro propdsito en la presente investigacion, la
deceleracion se refiere a la habilidad de disminuir la velocidad o de detenerse desde
una velocidad maxima o casi maxima sin producir una alteracion mayor en los tejidos
del deportista. Es crucial reducir la velocidad del cuerpo hasta una velocidad a la que

uno pueda cambiar de direccion rapidamente y luego volver a acelerar.
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5. Test de Illinois aplicado al baloncesto

Tabla 5

Test de Illinois aplicado al baloncesto

Sub 12 Nifios Nifas Parcial Porcentaje
Excelente 3 2 5 17%
Bueno 6 4 10 33%
Insuficiente 6 9 15 50%
Total 15 15 30 100%

Elaborado por: Leonel Rodriguez

Analisis y discusion

En el test de Illinois aplicado al baloncesto sefiala que el 17% de los nifios y nifias lo
realizaron de manera excelente, el 33% fue bueno y el 15% fue insuficiente. La
agilidad es un factor determinante dentro de cualquier deporte colectivo, es por lo tanto
que el test de Illinois produce una exigencia en dicha cualidad de los jugadores, asi se
podra determinar cuéles son las principales falencias y el tipo de ejercicios que
deberemos programar para que se pueda incrementar la agilidad en los deportistas,
ademas se evalla también el tipo de musculatura que poseen al ser la agilidad
determinada por genética. Cuando se disefia un programa para la agilidad a fin de
mejorar el rendimiento deportivo, un entrenamiento para la fuerza y la condicion fisica
deberia incorporar formas de entrenamiento que hagan hincapié en estos componentes:
fuerza, potencia, aceleracién, deceleracion, coordinacion y equilibrio (Cissik y Barnes
2004; Halberg 2001).(Brown & Ferrigno, 2007, pag.17). Es por tal motivo que la
agilidad dependera constantemente de la capacidad de fuerza que posea el deportista,
con lo cual se deberad trabajar simultaneamente las distintas capacidades fisicas,

logrando el desarrollo multidisciplinario y segmentario del cuerpo de los deportistas.
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6. Test de equilibrio dinamico aplicado al baloncesto

Tabla 6

Test de equilibrio dindmico aplicado al baloncesto

Sub 12 Nifios Nifas Parcial Porcentaje
Excelente 3 3 6 20%
Bueno 3 3 6 20%
Insuficiente 9 9 18 60%
Total 15 15 30 100%

Elaborado por: Leonel Rodriguez

Analisis y discusion

El equilibrio influye de manera total en la movilizacion que poseen los deportistas ya
sea corriendo o tan solo estando quietos en determinados lugares, es por eso que al no
poseer un equilibrio adecuado cualquier tipo de entrenamiento sera ineficaz, pero al
trabajarlo de manera dindmica el cuerpo humano se acostumbrara al grado de
exigencias del entorno que lo rodea y podra seguir desarrollandose de manera eficiente
para conseguir los objetivos requeridos. La agilidad es equiparable al equilibrio en el
sentido que exige al atleta que regule los cambios en el centro de gravedad del cuerpo
mientras experimenta una desviacion postural (Brittenham 1996).(Brown & Ferrigno,
2007, pag.78). De tal manera debe ser una parte muy importante en el desarrollo del
entrenamiento ya que asi el cuerpo de los jugadores tendra una buena estabilizacion al
ser sometido a fuerzas externas que pretendan alterar su desplazamiento al realizar
tanto actividades con balon como sin bal6n, ya que en un partido real de baloncesto el
equilibrio sera determinante para el cambio de direccion que se realice a cada instante
tras una jugada, en situacion real de juego el cuerpo de los deportistas cambia de
direccién de manera continua, en la mayoria de los casos el cambio de direccion sera
de manera fuerte, es por dicha razén que se debe entrenar la correcta fijacion del centro

de gravedad.
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7. Test de entrada a canasta x 10

Tabla 7

Test de entrada a canasta x 10

Sub 12 Nifios Nifas Parcial Porcentaje
Excelente 5 4 9 30%
Bueno 3 3 6 20%
Insuficiente 7 8 15 50%
Total 15 15 30 100%

Elaborado por: Leonel Rodriguez

Andlisis y discusion

Los deportistas de esta edad deben tratar de realizar la mayor cantidad de lanzamientos
al aro, uno de los principales objetivos sino el mas importante es realizar la mayor
cantidad de anotaciones para poder ganar un partido. Mientras mas veces logren lanzar.
Lo importante en esta categoria y edad pasa por comenzar a delinear algunas
cuestiones basicas referidas a la técnica especifica del lanzamiento a pie firme y del
ritmo de dos tiempos por ambos perfiles, dado que es una etapa sensible en la
adquisicion de nuevas habilidades. No debemos olvidar que sin dudas existiran
movimientos parasitos y los mismos son propios de la edad y del proceso ensefianza-
aprendizaje. Todos los movimientos y acciones que se realizan con y sin balén en
ataque tienen por finalidad poder obtener un lanzamiento en buenas condiciones,
donde la probabilidad de encestar sea alta.(Rossotto, 2010, pag. 158). De dicha manera
los jugadores deben poseer un habito de realizar un buen lanzamiento, de tal forma la
practica constante debe ser fundamental en cada uno de los entrenamientos que se
tenga previstos, con la practica se mejorara notablemente el desarrollo de dicho
fundamento, mientras mas tiempo los nifios puedan lanzar al aro podran sistematizar
los distintos tipos de acciones a realizar en un lanzamiento de baldn, asi como

modificar también su fuerza para realizarlo.
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CAPITULO IV

4 PROPUESTA

4.1 Titulo de la propuesta

Aplicacion de un programa de entrenamiento para mejorar la velocidad aciclica
y los fundamentos ofensivos del baloncesto en la categoria sub 12 de baloncesto del

semillero deportivo CEMIDER

4.2 Justificacion

La presente investigacion se justifica en los resultados que fueron obtenidos
tras la realizacion de los distintos tipos de test que miden la velocidad que poseen los
deportistas, es asi que se verifica que el entrenamiento debe ir desde las bases del
desarrollo, tratando de mejorar las capacidades fisicas y la técnica que poseen antes de
que la velocidad se pueda incrementar. Algunos de los deportistas que realizaron dicho
entrenamiento recién estaban comenzando su vida deportiva con el baloncesto, otros
ya habian aprendido un poco de técnica, pero al evaluarla se verifica que es deficiente
o errada en la ejecucién, debido a que no han tenido una guia para su iniciacion, mas
bien han adquirido estas habilidades de manera empirica y con la adquisicién de gestos
técnicos mal realizados. Es asi que un entrenamiento organizado y con gran movilidad
motora ejecutada de manera correcta nos dara una mejoria significativa al estar en
situaciones reales de juego, mejorando tanto de manera individual como de manera

colectiva.

Con lo cual se pretende mejorar de manera progresiva los aspectos fisicos de
la velocidad como también de los fundamentos ofensivos. Dicho programa hara uso

de un entrenamiento organizado y fundamentado en base a los objetivos que posee la
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investigacion, una vez iniciada la ejecucion se del programa de entrenamiento se podra
empezar a visualizar si la manera de proceder necesita de un ajuste ya que eso es lo
necesario para progresar, que el entrenamiento como tal sea flexible, que sirva como
apoyo pero que se pueda equilibrar dentro de las necesidades y de los recursos fisicos

que poseen los deportistas.

Ademas, se justifica la investigacion en que los deportistas del semillero
deportivo CEMIDER no han tenido previamente un método de entrenamiento que sea
especifico, no solo en la velocidad sino también en el desarrollo de las habilidades del
baloncesto, con lo cual el programa de entrenamiento tiende a contribuir en el
desarrollo integral de los deportistas y que también sirva de punto de referencia para

las futuras generaciones que se seguiran formando en dicho semillero deportivo.

El impacto que tendra sera positivo, con el cual se pretende continuar con la
manera de entrenar, ademas una vez que las fortalezas motoras sean desarrolladas en
Optimas condiciones se podra participar en distintos partidos amistosos o campeonatos

de baloncesto formativo que se organizan en el trascurso del afio.
4.3 Fundamentacion

4.3.1 Entrenamiento infanto-juvenil

Dentro del entrenamiento podemos identificar esta etapa como una de las que
posee una mayor predisposicion para el desarrollo integral de los deportistas, muchas
de la veces en este periodo de transicion se determina las habilidades y las condiciones
que el deportista tendra para evolucionar y enfocarse mas a dicha actividad, siendo un
lapso en el que maduraran tanto en condicién biopsicosocial como a nivel estructural

de su cuerpo, dandose diferenciacion mas acentuada entre hombres y mujeres.
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El entrenamiento infanto-juvenil comprende el periodo existente desde la
incorporacion al entrenamiento infantojuvenil orientado al rendimiento hasta
la conexion con las condiciones de rendimiento especificas de la disciplina
deportiva de las categorias del deporte de elite y profesional o, cuando no se
pueden conseguir estas condiciones, hasta la conexion con el ambito de los
junior y los adultos de una disciplina deportiva.(Ostrowski & Rost, 2004, pag.

15)

Para que se realice un trabajo idoneo para desarrollo de un entrenamiento de
velocidad en esta etapa de formacion se debe recurrir a los juegos y actividades
aplicadas a dicho deporte, ya que de esa manera los jugadores podran relacionar las
actividades que se les ponga junto con la diversion y con la técnica, siendo una manera
[lamativa, evitando caer en la monotonia e incentivandolos para que no dejen de
practicar baloncesto, ademas al realizar juegos se aumentara la intensidad y se
trabajara por tiempos, dado que la velocidad que se pretende desarrollar se trabajara

por unidad de tiempo, en este caso segundos.

4.3.2 Incremento de la velocidad aciclica

El incremento de dicha capacidad hibrida se dard de manera secuencial, siendo
primordial trabajar en conjunto con el resto de capacidades, asi de dicha manera el
trabajo que se realizara es alternado, tanto la coordinacién, fuerza y capacidad

anaerdbica alactica.

No existe la formula méagica para desarrollar o incrementar la velocidad
méaxima de carrera, pero si hay unas directrices especificas que cualquiera
puede seguir cuando entrena para mejorar la velocidad. En pocas palabras,

hacer esprines intensos y breves, asi como mucho descanso entre las series, son
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fundamentales. Los programas mas elaborados hacen hincapié en la técnica, la
salida, la aceleracion, la resistencia en velocidad y la relajacion.(Brown &

Ferrigno, 2007, pag. 23)

Con lo cual se prevé un entrenamiento de alta intensidad en cortos periodos de
tiempo, ademas el descanso que se dara entre cada repeticion se lo podré hacer de
manera activa, puesto que los deportistas en esta etapa tienden a estar con el balon

movilizandolo o lanzandolo.

Cabe destacar que también el balon entrara en juego, ya que, al tratarse de un
deporte colectivo, cuando este en una situacion real de juego se veran los resultados

de la intensidad de los fundamentos que se ejecuten de manera dptima.

4.3.3 Baloncesto como deporte colectivo

Siendo uno de los deportes mas practicados a nivel mundial, el baloncesto esta
dentro de esta categoria de deportes colectivos, el cual constara de un equipo cuyo
objetivo serd realizar la mayor cantidad de anotaciones impidiendo que el equipo
contrario logre anotar en su contra; pero al tratarse de un deporte de esta magnitud se
debe reconocer que las relaciones personales que tendra el equipo determinara el éxito
con el cual se pueda desarrollar cualquier actividad, razén por la cual debe existir el
trabajo en conjunto, de esta manera debemos trabajar también en la parte emocional
tratando de que se conozcan entre si los miembros del equipo y llevar un respeto tanto

hacia el entrenador y hacia sus comparieros con los que forman el equipo.

Comienza a preocuparse de su fisico, pierde el miedo, se identifica con el grupo
y coopera con él. Comienza a aceptar las ideas que le inculcan. Necesita de una
constante actividad. (Se desarrollard méas detenidamente el aspecto juego en la

Dimension Educacion Fisica Infantil). Es curioso, inquieto y charlatan, se
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mueve constantemente. Posee cambiantes estados de animo. Es franco y
comunicativo, en grupo gusta de la alegria y se resiste a las imposiciones.
Comienza arivalizar, le gusta fastidiar y rivalizar. Toma decisiones por si sélo.

Es impulsivo.(Rossotto, 2010, pag. 52)

De esta manera el entrenar a los deportista, infanto-juvenil, podemos apreciar
el cambio de &nimo y de toma de decisiones, asi como esquematizar que solo desean
poseer el balon, con lo cual el entrenador debera buscar la manera metodoldgica para
hacer que el deportista se integre mas al trabajo en grupo y no individual, mediante
charlas y juegos cooperativos se puede ayudar a un grupo a socializar y fortalecer lazos

de compafierismo

4.3.4 Fundamentos técnicos ofensivos

A nivel general el entrenamiento debe ser global, con una mayor realizacion de
movimientos se puede tanto ser ofensivo o defensivo, muchos autores consideran que
la mejor manera de defender es atacando, controlar el dominio del balén, con lo cual
poseer el baldon, entenderse con los compafieros y realizar una buena técnica de

movimientos de balén serd determinante en una situacion real de juego.

El juego, conjuntamente con el movimiento, constituye expresiones vitales del
ser humano. Ambos se encuentran presentes desde el inicio de la vida y
permiten establecer relaciones con el medio y con los demas, a partir de la
corporeidad, entidad totalizadora y presencia efectiva de la disponibilidad
personal. El juego no debe ser tomado con una vision simplificadora,
relacionado con la adquisicidn de determinados patrones motores, sino con la
resonancia afectiva que todo juego tiene sobre la construccion de la

personalidad.(Rossotto, 2010, pag. 99).
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La construccion de una metodologia para que un deportista sea ofensivo se basa
en las caracteristicas de personalidad del jugador, no todos poseen dichas cualidades,
pero se puede ayudar a fomentar y a obtener dichas actitudes que en el campo de juego

logran marcar la diferencia en situaciones reales de juego.

4.3.4.1 Dribling

Es lo més bésico que todo basquetbolista debe aprender, desarrollarlo y nunca
dejar de practicarlo, pues es la base del baloncesto, un jugador que no puede realizar
dribling de manera correcta se convertiria en un factor negativo dentro de un equipo

de baloncesto, pues a partir del drible nacen jugadas tanto de atague como de defensa.

Es muy importante inculcarles a los jugadores que es necesario utilizar el
dribling correctamente y no abusar de él, el uso indebido y abusivo de éste
puede convertirse en un arma en contra del equipo. Todos los jugadores deben
dominar los aspectos del dribling y realizar los movimientos con ambas

manos(Rossotto, 2010, pag. 144)

Es por lo cual en cada entrenamiento de baloncesto se debe realizar la practica
del drible, para poder usarlo de la mejor manera posible, mientras mas se practique
dicha técnica, menor sera el margen de error que se tendra en jugadas ofensivas que se

puedan disefar.

4.3.4.2 Pase

Es pues el primer elemento que debe ensefiarse antes de comenzar a ejercitarse
las recepciones, los pases, los lanzamientos y el dribling. Para sostener correctamente
el baldn, los dedos se separaran de forma que permitan abarcar la mayor superficie del

mismo y se extienden y se relajan. Las manos deben colocarse como si tuvieran entre
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ellas un embudo. Los dedos pulgares se colocan en la parte supero posterior del balon

y los otros dedos se sitdan por los lados de este.

Es sumamente importante destacar que en el agarre del balon solamente
intervienen los dedos, puesto que esta garantiza el control del mismo y
posibilita pararlo con mayor rapidez y efectividad. Si descansa en las palmas
de las manos, al realizarse un pase pierde efectividad y rapidez, ya que el
jugador, para soltar el balén debe abrir los codos, 1o que provoca un empuje en

vez del pase del baldn.(Rossotto, 2010, pag. 151)

Se lo debe realizar con la finalidad de que el acortamiento de las distancias sea
minimizado y con la facultad de que se deje de lado el individualismo, en etapas
tempranas del aprendizaje los nifios no suelen soltar muy facilmente el balon, es por
lo tanto necesario ensefiarles que el balon se debe compartir para poder disfrutar de

mejor manera el baloncesto.

4.3.4.3 Tiro

La parte principal de jugar baloncesto es sin duda poder realizar tiros al aro
para poder anotar, en la cual se medira la eficacia que posea cada equipo para poder
realizarlo, durante un partido la precision del mismo debera ser 6ptima para asi poder
disminuir los errores y que el trabajo grupal de la posesion del balén no haya sido en

vano.

Es importante que el jugador sepa discriminar la seleccion de tiro. El
lanzamiento se basa en precision, no en potencia. En esta primera etapa el tiro
con una mano es la base para dominar todos los demas tipos de lanzamientos.
Luego de esta primera etapa y una vez que la mecénica y coordinacion del gesto

esté bien asumida, podemos empezar a ensefiar el lanzamiento en salto.
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(Suspendido.) (Fuente: Curso Nacional de Entrenadores de Basquetbol Nivel 1
(mini-basquetbol). Confederacion Argentina de Basquetbol. Departamento de

Asuntos Técnicos).(Rossotto, 2010, pag. 158)

Existen diferentes tipos de lanzamiento, pero se debe ensefiar a los jovenes
desde lo mas bésico, sin duda no se puede acelerar el proceso de ensefianza, debido a
que los deportistas no deben saltarse etapas fundamentales del desarrollo-aprendizaje
pero asi mismo se debe ensefiar en cada etapa de desarrollo los movimientos preciso
ya que de esta manera se no se tendra complicaciones mientras vayan avanzando en el

aprendizaje de las habilidades.
4.4 Obijetivos
4.4.1 Objetivo general

Elaboracion de un programa de entrenamiento para desarrollar la velocidad
aciclica enfocado en los fundamentos técnicos ofensivos del baloncesto en la categoria

sub 12 del CEMIDER del Municipio De Rumifiahui.
4.4.2 Objetivos especificos

e Seleccionar una variedad de ejercicios que ayuden al desarrollo de la velocidad
aciclica y que influyan en la técnica ofensiva

¢ Realizar una evaluacion del programa de entrenamiento de velocidad aciclica

e Socializar el programa de entrenamiento con deportistas que se encuentran

entrenando para asi mejorar su velocidad.
4.5 Ubicacion sectorial y fisica

Pais: Ecuador
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Provincia: Pichincha

Cantoén: Rumifiahui

Beneficiarios: Jugadores de baloncesto, padres de familia

Infraestructura: Canchas de baloncesto del municipio del GADMUR

4.6 Desarrollo de la propuesta

Al realizar las primeras evaluaciones a los deportistas de la categoria sub 12 se
nota que poseen una carencia de técnica tanto de desplazamiento, gestuales, técnicas

y de convivencia con el resto de comparieros del equipo.

Es por tal motivo que dentro del programa de entrenamiento de la velocidad
aciclica se plantea realizar también realizar una forma de entendimiento y de desarrollo
grupal, con lo cual se podra producir un gran incremento de relacion social entre los

miembros del equipo.

Cada sesion de entrenamiento tiene como objetivo incrementar las capacidades
fisicas individuales y grupales, ademas de adquirir una mejor técnica se podra también
realizar una prevencion de lesiones, ya que al realizar movimientos de manera correcta
se podra fortalecer las zonas mas propensas a lesiones y ademas su ejecucion tendra

un uso adecuado al momento de juego.

Es por lo tanto que se ha realizado un programa de entrenamiento, que se lo
puede variar a conveniencia de los entrenamientos, deportistas o entrenadores, ya que
no se puede ensefiar de la misma manera a todos los deportistas que cada persona posee
una manera diferente de poder entender y asimilar el conocimiento que se le indica, es

asi que como entrenadores estamos enfocados en el mejoramiento de las habilidades,
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en la capacidad de transmitir un conocimiento y que este sea de la mejor utilidad para

los deportistas.

El enfoque metodoldgico que se utiliza para la formacion de dicho programa es en
base a los deportistas, ya que se ha determinado los problemas que poseen, su manera
de determinar decisiones en la cancha, en el juego y de manera individual, se debe

mantener e interés en los estudiantes,
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SESION 1

TEMA: Desarrollo de la velocidad aciclica

OBJETIVO: Desarrollar la velocidad aciclica atreves de los fundamentos del baloncesto.

DEPORTISTA

MATERIALES

TIEMPO

METODO

30 e Balones

e Cancha de baloncesto

e Chalecos de diferentes colores

50 minutos

Progresivo

CALENTAMIENTO 10 min

1. Movimientos articulares
2. Caminata solo en punta de pies
3. Caminata solo en talones de pies

4. Tratar de topar la rodilla del compafiero

PARTE PRINCIPAL 30 min.

TIEMPO

1. Juego de las cogidas: todos con baldn
realizando drible, primero todas las
mujeres trataran de atrapar a los
hombres y luego viceversa en media
cancha

8 segundos

5 repeticiones
Micro-pausa
1minuto
Macro-pausa
3minutos

2. Se realiza el mismo juego con la
condicion que cada vez que atrapen a
un rival tendrd que pagar 10
abdominales, en media cancha

8 segundos

5 repeticiones
Micro-pausa
1minuto
Macro-pausa
3minutos

3. Se divide al grupo en cuatro equipos.
El equipo que captura solo tendra un
balén y para quemar a los miembros
del otro equipo debera realizar solo
pases sin boteo y sin cometer faltas ni
dobles, en media cancha

8 segundos

5 repeticiones
Micro-pausa
Iminuto
Macro-pausa
3minutos

PARTE FINAL 10 min.

1. Juego de basquet sin boteo, solo pases
2. Estiramientos
3. Hidratacion

OBSERVACIONES:

1. Ir corrigiendo los errores del boteo

2. Antes de empezar cualquiera de estos juegos se debera indicar las reglas
3. Si el grupo es mas numeroso se puede sub dividir aln mas para que sea mas

manejable la actividad.

4. Con los mimos ejercicios se va delimitando el tiempo de ejecucion, con lo cual la
velocidad se incrementara para poder lograr el objetivo de cada juego.
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SESION 2

OBJETIVO

Desarrollo de la velocidad aciclica
Desarrollo de fundamentos del baloncesto

DEPORTISTA | MATERIALES TIEMPO METODO
e Cancha de baloncesto
30 e Silbato 50 minutos Progresivo
e Balones

CALENTAMIENTO 10 min

1. Movimientos articulares
2. A lasefial topar la parte de la cancha que se les indica
3. A lasefial se forman grupos de 3, 4, 5 mientras corren

4. Mientras corren por toda la cancha se da la sefial y saltan, |

se acuestan o corren de espaldas

PARTE PRINCIPAL 30 min. TIEMPOS
DE

EJECUCION

1. Se realiza dos fila en la linea de fondo
de la cancha, todos con baldn, salen
con levantamiento de rodillas alto
mientras botean, cuando pasen la linea
de 3 puntos se realizara un pase entre A
y B carreray realizar entrada a canasta.

8 segundos

5 repeticiones
cada variante
Micro-pausa
Iminuto
Macro-pausa

Variante: 3minutos

Mismao ejercicio pero de espaldas.

Mismo ejercicio con cambio de mano
en cada boteo.

2. Hidratacién 1 minuto

PARTE FINAL 10 min.

1. Juego de basquet, con la condicion que el equipo debe
realizar 5 pases seguidos para lograr realizar entradas al
aro o lanzamiento a canasta, 2 tiempos de 5 min.

2. Estiramientos

3. Hidratacion

OBSERVACIONES:
1. Ir corrigiendo los errores del boteo

2. Antes de empezar cualquiera de estos juegos se deberd indicar las reglas
3. Si el grupo es mas numeroso se puede sub dividir ain mas para que sea mas

manejable la actividad.

4. Con los mismos ejercicios se va delimitando el tiempo de ejecucion, con lo cual la
velocidad se incrementara para poder lograr el objetivo de cada juego
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SESION 3

TEMA: incremento de la velocidad aciclica y los fundamentos del baloncesto

OBJETIVO
e Desarrollar de la velocidad aciclica
e Desarrollar los fundamentos del baloncesto

DEPORTISTA | MATERIALES TIEMPO |METODO

30 1. Conos, platos, escalera de coordinacion | 50 minutos | Progresivo

CALENTAMIENTO 10 min

1. Todos corriendo por media cancha con un pie levantado
sin asentarlo en el suelo, a la sefial cambio de pie y sigue
corriendo.

2. Lo mismo que el ejercicio anterior, con la diferencia que
van a empezar a hacer perder el equilibrio a sus
compafieros empujandolos en el hombro.

3. Todos boteando balén por toda la cancha, a la sefial del
silbato se les da una orden, como poner la pierna derecha
0 izquierda encima del balon, la cabeza en el baldn,
sentarse en el balén o acostarse encima del balén, todo
esto realzado a la mayor velocidad.

PARTE PRINCIPAL 30 min. TIEMPO

1. Realizamos un circuito, colocando la
escalera de coordinacion en la linea de
fondo, seguido de conos en zigzag
Se realizara el paso por la escalera de
coordinacién con pies juntos y balén en
las manos sin dejarlo caer, luego se
pasara a los conos para que se realice 8 segur_ld_os
zigzag con dibling, terminando con | ° repeticiones
entrada a aro tanto por izquierda y Mlpro-paqsa
derecha activa Iminuto

cada ejercicio

2. Se colocara a los deportistas atras de la | Macro-pausa
linea lateral y se realizara zancada, a la | 3minutos
sefial se cambia de pie, mientras ellos
siguen boteando sin perder el balon

3. Se los colocara en parejas uno frente a
otro, cada pareja con un bal6n, el balén
estara en el suelo, a la sefial del silbato
trataran de ganar el balén los mas rapido
que puedan. Se lo puede realizar de
espaldas, sentados, acostados, se realiza
intercambio de parejas en cada repeticion

PARTE FINAL 10 min.

1. Se realiza partido de 3x3 por toda la cancha, cada vez que
un equipo hace aro entra otro.

2. Estiramientos de tren inferior y tren superior

3. Hidratacion

OBSERVACIONES:

Esta sesion de entrenamiento se basa en fuerza de esta manera el cuerpo se va a ir adaptando
a tener un mayor impulso al realizar carrera. Asi mismo el partido de 3x3 hace que los
deportistas tengan intensidad, combinen haciendo pases y los movimientos sean mas
rapidos, con lo cual el trabajo de trasferencia realizado de fuerza se realiza de manera idonea
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SESION 4

TEMA: fortalecimientos del cambio de direccién

OBJETIVO:
Desarrollo de velocidad aciclica

DEPORTISTA | MATERIALES TIEMPO METODO
e Conos

30 e Platos 50 minutos | Progresivo
o silbato

CALENTAMIENTO 10 min

1. Movimiento articular general

2. Trote por distancias, 5m, 7.5m, 10m, 15m, 20m,ida y

vuelta

3. Trote de espalda por distancia, 2m, 4m, 6m, 8m, ida y

vuelta

PARTE PRINCIPAL 30 min.

TIEMPO

1. Se coloca conos en zigzag, carrera con
balon desde la media cancha pasando
por los conos. Se da tiempo de 10
segundos para que realicen el circuito

e Variante
La salida del deportista se
realizard desde diferentes
posiciones, parado, sentado,
acostado.

2. Lo mismo que el ejercicio anterior con
la variante de que habrén 2 filas, una
con balén y otra sin balén en diferentes
extremos con el circuito de manera
igual, solo que en la fila sin bal6n
habra menos cantidad de deportistas,
de esa manera se obligara a
incrementar la intensidad y por ende la
velocidad del ejercicio.

8 segundos

5 repeticiones
Micro-pausa
activa 1minuto
Macro-pausa
3minutos

cada ejercicio

PARTE FINAL 10 min.

1. Se realizard un trote con balén por los bordes de la

cancha.

2. Partido de 1 minuto con la condicién de equipo que pierda

tendrd una penitencia.
3. Hidratacion.
4. Estiramientos

OBSERVACIONES:

Al realizar el circuito se ira corrigiendo los gestos de la técnica

Cuando se note que falta velocidad en uno de los deportistas se dejara que descanse un poco

mas antes de la siguiente repeticion
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SESION 5

TEMA: Ritmo de pases

OBJETIVO

e Desarrollo de la velocidad aciclica

e Desarrollo de los fundamentos ofensivos

DEPORTISTA

MATERIALES

TIEMPO

METODO

30 Conos,

platos de
silbato, chalecos deportivos

entrenamiento,

50 minutos

Progresivo

CALENTAMIENTO 10 min

1.
2.

3.
4,
5,

Movimiento articular activo mientras camino
Trote por la cancha con desplazamiento en X por las

esquinas
Trote de espaldas
Caminar como monitos
Caminar como cangrejos

ARTE PRINCIPAL 30 min.

TIEMPO

1.

Todos con baldn, a la sefial del silbato

corren en distintas direcciones.
Variante:
Se puede pedirles que al grito de
numero 1 se queden quietos, al gritar
nimero 2 corran de espaldas y en
grito nimero 3 todos corran de forma
lateral

2.

Se realiza grupos de 5, cada grupo con
un balon. Se los agrupa en la linea de
fondo, se hacer por competencia, los
primeros de cada grupo que poseen el
balén corren de espaldas hasta media
cancha, girando para ir a realizar
entrada a canasta, mientras no logre
hacer encestar no puede regresar a su
grupo para pasar el balén a su
siguiente compafiero. Gana el grupo
que finalice primero, el resto de
grupos tendra penitencia.

3.

Se ubica a todos los deportistas en una
fila desde la mitad de la cancha, a la
sefial sale 1 a 1 para dar la vuelta en
el circulo de tiro libre, lo rodean y
entrada a canasta.

Variante:
Se lo puede realizar con distintos
tipos de bote o cambios de mano.

8 segundos

5  repeticiones
cada variante
Micro-pausa
Iminuto
Macro-pausa
3minutos

PARTE FINAL 10 min.

1. Partido de basquet en parejas sin soltarse la mano, 6x6,
pareja que se suelte la mano sera remplazada por otra

del mismo equipo.

2. Se realiza un abrazo grupal, sin soltarse del abrazo
caminan por toda la cancha dando una vuelta

completa

OBSERVACIONES:

Al realizar ejercicios que tiene como objetivo el pase y desplazamiento se debe poner
especial énfasis en la manera de pisar al acelerar y desacelerar. Al realizar ejercicios en

grupos como el abrazo general se empieza a crear vinculos de amistad y de confianza
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SESION 6

TEMA: Entrenamiento de fuerza

OBJETIVO

Desarrollo de la velocidad aciclica
Desarrollo de los fundamentos ofensivos

DEPORTISTA | MATERIALES

TIEMPO

METODO

30 Conos, balones, hulas hulas, chalecos

50 minutos

Progresivo

CALENTAMIENTO 10 min

1. A la sefal del entrenador se toparén la nariz, cabeza,
hombros, cintura, rodillas, pies lo méas réapido que
puedan.

2. Realizamos el juego de la culebrita, colocando 2 grupos
de deportistas, 2 conos en la mitad de la cancha, consiste
en que cada vez que el deportista sale de la linea de
fondo hacia el cono ida y vuelta recoja a 1 compafiero y
de otra vuelta, gana el equipo que termine primero y no
se suelte. Se puede realizar minimo 2 y maximo 3

PARTE PRINCIPAL 30 min. TIEMPO

1. En parejas, uno sentado con piernas
extendidas y otro parado. Saltar y abrir
las piernas mientras el otro las cierra.

2. En parejas, uno estara parado fijamente | 8 segundos
sosteniendo un pie de su compafiero ala |5 repeticiones
altura de la cadera, mientras que este | cada variante
tratara de saltar elevando la rodilla del pie

Micro-pausa
que se encuentra en el suelo. 10 saltos con .
. . 1minuto
cada pierna, luego se cambian de
. Macro-pausa
posicion. .
3minutos

Se realiza el mismo ejercicio, pero en vez
de elevar la rodilla ahora se salta tratando
que el tobillo tope el gliteo

3. Se forma 2 equipos, se coloca 3 balones
dentro de un hula hula, a la sefial del
silbato salen 2 de cada grupo, uno de ellos
lanzara el balon mientras el otro corre por
la linea lateral para atrapar el pase de
profundidad y lograr realizar la entrada a
canasta.

PARTE FINAL 10 min.

1. Partido de 3x3 con pases a una sola mano.

2. Cada deportista con 1 bal6n, desplazamiento por toda la
cancha en distintas direcciones, no realizar mas de 3
boteos en una misma direccién, en cada cambio de
direccion se cambia de mano con la que se botea, solo
se realiza con desplazamiento de baja intensidad,
trotando.

3. Hidratacion

OBSERVACIONES:
En el calentamiento se busca interrelacionarse los deportistas

Con cada repeticion que se realiza del ejercicio de la parte principal se ira corrigiendo
errores al momento de anticipar el lugar de Ilegada del balén, con lo cual se trabajara la
aceleracion y la desaceleracion junto con el agarre de balon. Con el partido de 3 contra 3
se busca que los pases sean mas rapidos y con mayor distancia para que se consiga cambios
de ritmo y el partido se vuelva mas rapido en sus movimientos de ejecucion.
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SESION 7

TEMA: Cambio de velocidad

OBJETIVO

Desarrollo de desplazamiento con cambio de direccion.
Desarrollo de velocidad

DEPORTISTA | MATERIALES

TIEMPO

METODO

30 Conos, balones, hulas hulas, silbato

50 minutos

Progresivo

CALENTAMIENTO 10 min

1. Se ponen en parejas cada, se ubican en la linea de fondo, el
primero sale con los dos balones boteando al mismo
tiempo ida y vuelta hasta mitad de cancha, pasando luego
los dos baldn a su compafiero, la manera de boteo se hace
de forma simultanea, aleatoria, con desplazamiento de
espaldas.

PARTE PRINCIPAL 30 min. TIEMPO

1. Cada jugador con un balén, los hulas hulas se
distribuyen en el piso de toda la cancha al azar,
cada jugador al entrar en un aro realiza parada
en un tiempo, si entro boteando con mano
derecha sale del hula hula con mano izquierda
0 viceversa.

2. Realizamos tres filas A, B, dos atacan y una

defiende, se realiza con rotacion hacia la 8 segundos

derecha. Jugador de la fila A saldra desde
media cancha hasta un cono ubicado en linea
de tres puntos, se enfrenta al cono realizando

5 repeticiones |

cada variante
Micro-pausa

Iminuto
Macro-pausa
3minutos

crossover entre piernas realizando un pase al
compafiero de fila B, sale compafiero de fila C
a defender, jugador B realiza 1x1 tratando de
realizar nuevamente pase a jugador Ay realice
una entrada a canasta.,

3. Serealiza 2 grupos, A estara con balon, B estara
sin alén, grupo A estara ubicado debajo del
aro, grupo B estara ubicado en la linea de 3
puntos, A realizara un pase hacia compafiero
de B, el compafiero de A saldra y rodeara un
cono para recibir nuevamente el pase de B y
realizara entrada, B recogera el rebote y se
colocara en fila.

PARTE FINAL 10 min.

1. Se realiza partido en cancha completa 5x5, se dara 24
segundos para que se realice 1 aro, equipo que pierda sale
e ingresa otro equipo. En el caso que ninguno que los dos
equipos logre realizar aro se cambiara a los dos equipos
por otros 2 equipos.

2. Hidratacion

3. Charla acerca de lo importante que es realizar el trabajo en
equipo.

4. Estiramientos

OBSERVACIONES:

Se propone esta serie de ejercicios para que se mantenga un ritmo de juego, ademas de esta
manera trabajando en grupos se conocen los muchachos entre ellos y empiezan a conocer

sus capacidades y su modo de juego.
Se debe corregir errores en la ejecucion de los movimientos.
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SESION 8

TEMA: Trabajo de agilidad

OBJETIVO

Desarrollo de la aceleracion y desaceleracién

DEPORTISTA | MATERIALES TIEMPO METODO
Conos

30 Chalecos 50 minutos | Progresivo

Platos
Silbatos
Hula hula

CALENTAMIENTO 10 min

. Movimiento articular
. Estiramiento activo

. Caminar en solo en talones

1
2
3. Caminar en punta de pies
4
5

. Caminata hacia atras

PARTE PRINCIPAL 30 min.

TIEMPO

1. Juego de la sombra en el cual en parejas

se ubicara 1 delante del otro, quien este
adelante botara por la cancha
libremente mientras el que este atras
deberd seguirlo tratando de estar lo mas
cerca posible de su compafiero sin parar
de botear.

2. Serealiza 2 grupos, Ay B colocados en

la linea de fondo, se realiza carrera de
relevos hasta media cancha.

3. Lo mismo que el ejercicio anterior, solo

gue esta vez en el centro de la cancha
habra un balén, el que gana el balon se
convierte en atacante tratando de
realizar canasta en el aro contrario de
donde salié y el otro en defensor.

8 segundos

5 repeticiones
cada variante
Micro-pausa
Iminuto
Macro-pausa
3minutos

PARTE FINAL 10 min.

1. Juego de los quemados en equipos, equipo A con balén
cada uno, equipo B sin balon, tendra que no dejarse
quemar, se dara tiempo limite de 30 segundos para que | g
guemen todos los del equipo contrario, se realiza lo

mismo con el otro equipo.

2. Hidratacion
3. Estiramiento
4. Charla para fomentar la amistad

OBSERVACIONES:

La aceleracion y desaceleracion se debe desarrollar de manera muy importante para que no

se produzca la aparicion de lesiones frecuentes.
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SESION 9
TEMA: Entrenamiento de fuerza
OBJETIVO
Transferencia de fuerza a velocidad
DEPORTISTA | MATERIALES TIEMPO METODO
30 Conos, silbato, chalecos 50 minutos Progresivo

CALENTAMIENTO 10 min

1. Trote por la mitad de la cancha, a la sefial del silbato se
forman grupos lo mas rapido, quien se quede sin grupo
pagara una penitencia.

2. Se realiza el juego de los tres amigos, cada grupo de 3
debera realizar desplazamientos segtn la indicacién del
entrenador a la sefial del silbato, pueden caminar, saltar
con dos pies, con un solo pie 0 caminar como patitos sin
soltarse la mano.

3. Juego de las cogidas en trios, mientras van capturando
grupos mas grande se hara cadena formando el juego de
la culebrita.

PARTE PRINCIPAL 30 min. TIEMPO

1. Se forman dos filas, A y B todos con
balén, se formaran en la mitad de la
cancha, se colocara 2 conos en la linea
de 3 puntos, al dar la sefial para salir
deberan realizar 10 saltos de rana, 8 segundos
siendo el salto lo mas alto posible, de ahi 5
salir en carrea al cono, realizar cambio ..
de mano con boteo entre las piernas y repeticiones
cambio de direccion para realizar | C@da
entrada a canasta. variante

2. Se forman dos filas, A y B los primeros | Micro-
de cada fila con balon, se formaran en la | pausa
zona de tres puntos y se colocara un | 1minuto
cono debajo del aro, A y B deberan| Macro-
Ilegar al cono con boteo y pasar el balon | naysa
al primero que este en el lado contrario. | 3minutos

Variante:
Lo mismo que el ejercicio anterior, solo
que esta vez aumentamos cOnos para
que realicen carrera en zigzag o saltos
de cono en cono.

PARTE FINAL 10 min.

1. Partido de 3x2 en media cancha, con 30 15
segundos de duracion.

2. Estiramientos

Hidratacion

4. Charla técnica con fundamento en valores
personales y tolerancia entre compafieros.

w

OBSERVACIONES: Al realizar ejercicio de transferencia se debe verificar que el
movimiento del ejercicio sea correcto en su ejecucion, ya que de esta manera podremos
reducir el indice de lesion y por ende la musculatura podréa activarse para el desempefio
necesario. Con las charlas que se plantea realizar con los chicos ayudamos que no solo
crezcan como deportistas sino como personas, que puedan tener en el deporte un apoyo

moral y mejorar los vinculos entre comparieros del mismo equipo.
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SESION 10

TEMA: Prevencion de lesiones

OBJETIVO

Ejercicios para prevencion de lesiones y fortalecimiento articular

DEPORTISTA

MATERIALES

TIEMPO

METODO

30 Chalecos, conos

50 minutos

Progresivo

CALENTAMIENTO 10 min

1. Estiramientos activo
2. Trote por el contorno de la cancha, jugando a no pisar
la linea (zig zagueando)
3. Caminata en punta de pies
4. Caminata en talones
5. Rotacion de tronco
PARTE PRINCIPAL 30 min. TIEMPO
1. En parejas se realiza el juego de la
carretilla humana hasta la mitad de la
cancha, luego de regreso cambia de rol.
2. En parejas un compafiero estara acostado
boca abajo, el otro estard poniéndole | 8 segundos
resistencia con los brazos para forzarloa | 5 ‘
levantarse para realizar un flexo | repeticiones | |4 ’
extension de brazos. cada e
3. En parejas colocarse espalda con espalda, | variante
poniéndose con caderas en contacto, | Micro-
tratando de empujar al compafiero para | pausa
que pierda el equilibrio. Iminuto
4. En parejas, acostados de cubito supino | Macro-
con apoyo entre las plantas de los pies se | pausa
realiza flexion y extension de rodillas. | 3minutos
5. En parejas se realiza juego del caballito
hasta media cancha, realizando cambio
al regreso
6. Bote lateral con vision periférica.

Cuando los dos jugadores con balén se
encuentren dejar el camino libre y no
girar la cabeza. Muy importante no
perder la posicion basica ofensiva.

PARTE FINAL 10 min.

1. Partido de 5x5 toda la cancha, cada 5 minutos se

2.
3.

cambia de equipos.
Elongacion muscular.
Charla de prevencion de lesiones

OBSERVACIONES:
Tanto el fortalecimiento muscular, como la prevencion de lesiones son necesarios ya que
de esta manera sus musculos estaran adaptados a la mayoria de los esfuerzos motores dentro
de la situacion real de juego.
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SESION 11
TEMA: Trabajo de coordinacion y velocidad
OBJETIVO
Ejercicios de coordinacion y aumento de velocidad
DEPORTISTA | MATERIALES TIEMPO METODO
30 Chalecos, silbato, balones, cancha | 50 minutos Progresivo

CALENTAMIENTO 10 min

1. Movimiento articular
2. Trotar aplaudiendo cada 3 pasos

3. Seguir trotando pero ahora cada 3 giro de 360
grados tanto por derecha y por izquierda

4. caminando pero ahora en cada paso se van
topando la cintura, luego los hombros y luego la

cabeza

PARTE PRINCIPAL 30 min.

TIEMPO

1. En parejas, un baldn por pareja, el
comparfiero que tendra el balon lo
hace rodar y el otro tratara de
alcanzarlo antes que cruce media
cancha.

2. Lo mismo que el ejercicio anterior
pero con lanzamiento alto,
tratando de coger el bal6n en el
menor numero de rebotes.

3. Cada deportista con baldn. Lo hara
rebotar lo méas fuerte contra el
suelo y pasar la mayor cantidad de
veces la mano por debajo del
balon con cada rebote, asi se
llegara a realizar hasta que el
balon deje de botear, se trabajara
con las dos manos.

4. Cada deportista con balon lo hara
botear alrededor del cuerpo
mientras va bajando y subiendo,
terminando con giro de 360°

8 segundos
5
repeticiones
cada
variante
Micro-pausa
Iminuto
Macro-
pausa
3minutos

PARTE FINAL 10 min.

1. Partido 5x5, sin botear baldn, solo pases. 5

minutos cada tiempo
2. Estiramientos muscular
3. Hidratacién

OBSERVACIONES:

Se trata de realizar varias acciones tanto con balén como sin balén, de esta manera existe

una mayor cantidad de movimiento
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SESION 12

TEMA: Disociacion deportiva

OBJETIVO

Desarrollo de la velocidad aciclica

Desarrollo de los fundamentos ofensivos

DEPORTISTA |MATERIALES TIEMPO METODO
Balones de basquet
30 Balon de futbol 50 minutos Progresivo
Chalecos

CALENTAMIENTO 10min

1. Movimiento articular

2. Domino de bal6n con desplazamiento

PARTE PRINCIPAL 30 min.

TIEMPO

1. Jugamos al futbol basquet, consiste en
que cada jugar tendra un bal6n de
basquet en las manos, y un bal6n de
futbol estaré en cancha, se juega 5x5.
Las porterias serén los postes de los
aros, no se podra dejar de botear el

bal6n de baloncesto para desplazarse.

5  minutos

cada partido

Micro-pausa

Iminuto
Macro-pausa

3minutos

PARTE FINAL 10 min.

1. Partido de 5x5 normal.

2. Hidratacién

OBSERVACIONES:

Con este tipo de juego combinando el basquet y el futbol se produce una mejora en la

coordinacién y en el desplazamiento, asi como la mejora de la velocidad ciclica debido a

que los deportistas deberan estar pendientes tanto del boteo como del balon de futbol.

Es una manera de relajarles a los chicos para que puedan divertirse y concentrados en dicha

actividad.
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SESION 13
TEMA: entrenamiento de la fuerza
OBJETIVO
Desarrollo de la fuerza explosiva
DEPORTISTA | MATERIALES TIEMPO METODO
Conos, silbato, chalecos, hula hula

30 50 minutos Progresivo
CALENTAMIENTO 10 min
1. Elasticidad

2. Movimientos articulares

3. En parejas correr cogidos de la mano por toda la
cancha, a la sefial del silbato cambiar de pareja.

Variante: Cada vez que hagamos sonar el silbato se

formaran grupos de 3 o de 4 y asi sucesivamente hasta que

todos estén cogidos de la mano y corran por la cancha sin

soltarse ni chocarse entre ellos.

PARTE PRINCIPAL 30 min. TIEMPO

1. Se reparte conos en el piso de la cancha,
todos los deportistas estardn con bal6n,
iran corriendo libremente por la cancha,
cuando se encuentre un cono lo

. . 8 segundos
enfrentaran y realizaran cambio de mano.

5 repeticiones

2. Seformara 2 filas, a la sefial del silbato los -
primeros de cada fila iran a luchar por el Caqa variante
baldn que estara dentro del hula hula. Micro-pausa
Variantes: Iminuto
Se lo puede realizar con diferentes tipos | Macro-pausa
de salida, ya sea sentados, acostados, de | 3minutos
espaldas, saltando en un pie, saltando con
pies juntos.

3. Se colocaran dos filas en la linea de fondo,
dos conos a la altura de linea de media
cancha, los primeros de cada fila saldran
con dribling corriendo hacia el cono, se
detendran completamente sin parar el
boteo, a la sefial del silbato saldran
corriendo a realizar lanzamiento al aro.

PARTE FINAL 10 min.

1. En parejas, cada uno con bal6n, se realizard
competencia de encestar, gana el primero que
realice tres anotaciones desde cualquier lugar,
quien pierde realizara 15 saltos de rana

2. Hidratacion

3. Estiramiento y ensefianza de técnicas de respiracion

OBSERVACIONES:

En el calentamiento los ejercicios que se proponen ayudardn a entrar en confianza a los
deportistas, haciendo que el calentamiento no sea mono6tono y aburrido

Al realizar los ejercicios de la parte principal lo que se busca es que reaccionen ante
estimulos eternos y cambien de velocidad al atacar.
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SESION 14
TEMA: Trabajo de velocidad
OBJETIVO
Desarrollo de la velocidad mediante jugadas
DEPORTISTA | MATERIALES TIEMPO METODO
30 Conos, chalecos, hulas hulas, silbato, |50 minutos |Progresivo

cancha de baloncesto

CALENTAMIENTO 10 min

1. Trote en diagonal por las esquinas de la cancha, mientras se

realiza movimiento de brazo, elevacion de rodillas, giro de ||

tronco, trote de espaldas, trote en punta de pies.
2. Todos se colocan en la linea lateral, se le pide que realicen

pasos de gigante, separando lo mas que puedan las piernas, |

también pasos de hormiga, dando pasos lo méas corté que
puedan.

3. Se realiza caminata con las manos, como monitos y como
cangrejos.

PARTE PRINCIPAL 30 min. TIEMPO

1. Se los coloca en 2 filas, A y B, cada uno con
balén, al dar la sefial cada uno saldré desde la
linea de fondo hasta el circulo central, se les dar
6 segundos para que traten de quitarse el bal6n
entre ellos. Quien se quede con balon ira a
encestar, quien lo pierda volvera a la fila. Para
aumentar la intensidad se lo hace por
competicion, siendo que la primera fila que logre
anotar 15 aros ganara, el equipo que pierda 8 segundos
pagara una penitencia. 5

2. Grupo A en la linea de fondo con balén, grupo B | repeticiones
sin baldn ubicados en linea de mitad de cancha,
alasefial A sale con dribling lanzando pase hacia
B quien correran hasta linea de tiro libre y
lanzara a canasta, cogiendo el rebote y
colocandose en la fila de A.

Micro-pausa
Iminuto
Macro-pausa
3minutos

3. Dos grupos, se realiza competencia de
lanzamientos al aro, cada grupo con 5 balones,
equipo que logra encestar coloca el balon en el
grupo contrario, gana el primer equipo que se
quede sin balones.

Variante:
A modo de juego se realiza un mini campeonato,
asi se eleve la competicion entre ellos.

cada variante ||

PARTE FINAL 10 min.

1. Partido 5x4. Toda la cancha

2. Trote por la cancha mientras se realiza estiramientos activos
3. Hidratacion

4. Charla acerca del trabajo en equipo

OBSERVACIONES: Al momento de realizar competencia entre equipos se trata de
ayudarles a manejar la presion que se transmite en momentos de juego real. A que los chicos
tomen mas confianza entre ellos. Se tratara de corregir errores de posturas al momento de

realizar la aceleracion y desaceleracion, ademas de gestos técnicos.




59

SESION 15

TEMA: Trabajo de velocidad y cambio de direccién

OBJETIVO

Desarrollo de la velocidad aciclica

DEPORTISTA |MATERIALES TIEMPO METODO
Conos

30 Chalecos 50 minutos | Progresivo
Vayas

CALENTAMIENTO 10 min

1. Movimientos articulares

2. Trote normal por toda la cancha

PARTE PRINCIPAL 30 min. TIEMPO
1. Se realiza varios circuitos, donde se
trabajara:

e salto con pies juntos 8 segundos
e escalera de coordinacion 5 repeticiones | 5§
e saltos por hula hula cada variante |
e salto de vayas Micro-pausa
e slalom corto entre conos 1minuto

e slalom largo entre conos Macro-pausa

3minutos

PARTE FINAL 10 min.

1. Estiramiento
2. Trote por la cancha a velocidad moderado
3. Partido de 5x5 con duracién de 3 minutos

4. Hidratacion

OBSERVACIONES:

El entrenamiento de este dia se realizard sin balon, ya que mientras mayor cantidad de

movimientos posea los deportistas serd mejor en su desarrollo de motricidad
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SESION 16

TEMA: Trabajo por circuitos deportivos

OBJETIVO

Desarrollo de la velocidad aciclica
Desarrollo de los fundamentos del baloncesto

DEPORTISTA | MATERIALES TIEMPO

METODO

Conos
30 Vayas 50 minutos
Balones
Silbato
Cron6metro

Progresivo

CALENTAMIENTO 10 min

1. Movimiento articular
2. Estiramiento
3. Trote de mediana intensidad

PARTE PRINCIPAL 30 min. TIEMPO

1. Se realiza el trabajo de circuitos con
bal6n, siendo este la principal
herramienta de trabajo

e Slalom corto por conos 8 segundos
e Slalom largo por cono 5 repeticiones
e Estocada mientras boteo cada variante

e Lanzamiento de balén hacia arriba | Micro-pausa
mientras aplaudo la mayor cantidad de | lminuto
veces antes de volver a capturar el | Macro-pausa
balén 3minutos

o Carrera saltando las vayas acompafiado
del balén

e Saltos por escalera de coordinacion
mientras boteo

PARTE FINAL 10 min.

1. Estiramiento

2. Trote por la cancha a velocidad moderada
3. Partido de 5x5 con duracién de 3 minutos
4. Hidratacién

OBSERVACIONES:

Se realiza el entrenamiento con baldn, ya que mientras mayor tiempo lo posean, mayor sera

la familiarizacion con mismo
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SESION 17

TEMA: Trabajo por circuito deportivos

OBJETIVO

Desarrollo de la velocidad aciclica

Desarrollo de los fundamentos del baloncesto

DEPORTISTA |MATERIALES TIEMPO METODO
Conos

30 Platos de entrenamiento 50 minutos | Progresivo
silbato

CALENTAMIENTO 10 min

1. Trote por toda la cancha, a la sefial se acuestan boca abajo

se levantan y siguen trotando

2. Sequir trotando y a la sefial se colocan las manos en la
cabeza, en los hombros, en la cintura, en los pies, a la

mayor velocidad para seguir trotan

PARTE PRINCIPAL 30 min. TIEMPO DE
EJECUCION
1. Se trabaja por circuito, en diferentes
estaciones,
¢ Estacién 1: caminar como monitos
e Estacion 2: caminar como cangrejo 8 segundos

¢ Estacién 3: permanecer en posicion de
plancha

e Estacion 4: flexion y extension de
brazos

e Estacion 5: en posicion de plancha girar
el tronco con la ayuda de los brazos

e Estacion 6: juego de manitas calientes
en parejas

5 repeticiones
cada variante
Micro-pausa
Iminuto
Macro-pausa
3minutos

PARTE FINAL 10 min.

1. Estiramientos

2. Trote de 3 minutos con movimiento activo de brazos

3. Hidratacién

OBSERVACIONES:

El organismo de los deportistas se prepara para la siguiente sesién de entrenamiento en la
que se involucrara de manera total al baldn, para poder realizar transferencia en las

siguientes sesiones de entrenamiento.
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SESION 18

TEMA: Trabajo por circuitos deportivos

OBJETIVO

Trabajo de circuito motor miembro superior con baldn.

DEPORTISTA | MATERIALES TIEMPO METODO
Conos

30 Platos de entrenamiento 50 minutos | Progresivo
silbato

CALENTAMIENTO 10 min

1. Trote por toda la cancha, a la sefial se acuestan boca abajo
se levantan y siguen trotando

2. Seguir trotando y a la sefial se colocan las manos en la
cabeza, en los hombros, en la cintura, en los pies, a la
mayor velocidad para seguir trotan

PARTE PRINCIPAL 30 min. TIEMPO

1. Se trabaja por circuito, en diferentes
estaciones,

e Estacion 1: dribling con cabio de

direccion 8 segundos
e Estacion 2: flexion extension de brazos |5  repeticiones
con bal6n cada variante

e Estacién 3: lanzamiento del balén con | Micro-pausa
una mano hacia arriba, tratando que | 1minuto
gire la mayor cantidad de veces y que | Macro-pausa
la misma caiga en la mano. 3minutos

e Estacion 4: pase de mano a mano con el
balén

e Estacion 5: posicion de plancha con
balén

PARTE FINAL 10 min.

1. Partido de 5x4, solo pases por 3 minutos, equipo que
pierde es reemplazado y pagara una penitencia.

2. Estiramiento

3. Hidratacion

OBSERVACIONES:

La inferioridad en el partido hace referencia a que los chicos deben saber ocupar de mejor

manera los espacios para poder recibir pases y elaborar jugadas
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SESION 19

TEMA: Trabajo de fundamentos de baloncesto

OBJETIVO

Afianzamiento de habilidades e incremento de la intensidad de ejecucion de los ejercicios

DEPORTISTA | MATERIALES

TIEMPO

METODO

30 Conos, chalecos,

cronometro

silbato, cancha,

50 minutos

Progresivo

CALENTAMIENTO 10 min

1. Estiramiento

2. Trote con bhal6n

PARTE PRINCIPAL 30 min. TIEMPO

1. Se forman dos grupos, A con balén y B sin
balén, ubicados en linea de fondo, A corre
con dribling hasta media y B corre para
recibir pase y realizar entrada a canasta, A
va por el rebote, pasa a B, mientras A se
ubica en la fila contraria.

2. Grupo A en una esquina, grupo B en la
esquina lateral opuesta de la cancha, se
coloca conos para que pasen en zigzag, 5

8 segundos
repeticiones

jugadores salen a la sefial hacia el aro
contrario para realizar entrada a canasta,
cogen el rebote y se dirigen hacia media
cancha de donde sale pase a dos manos

cada variante
Micro-pausa
Iminuto

Macro-pausa

hasta su fina donde uno de sus comparieros
cogera el pase.

3minutos

3. Realizamos el juego de las cuatro esquinas
en media cancha, con 5 jugadores, 4 de ellos
con balén ubicados en cada esquina, 1 en el
centro de media cancha, el jugador sin
balén tratara de ocupar una de las esquinas.
Nadie puede permanecer mas de 5 segundos
en la misma esquina y no deben ocupar
siempre esquinas distintas.

PARTE FINAL 10 min.

1. Competencia de tiros, 5x5 en media cancha, grupo A
estara sin balon, grupo B estara con balén, el grupo A no
dejara que el grupo B enceste, si el grupo A logra meter

5 aros en 1 minuto el equipo B pagara penitencia, luego |8

se hara lo opuesto con los equipos.
2. Partido toda la cancha, 5x5
3. Estiramiento
4. Hidratacion

OBSERVACIONES:

Los tiempos de ejecucion de los ejercicios se disminuyen ya que los jugadores estan méas

acondicionados para ejecutar movimientos mas rapidos
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SESION 20

TEMA: Trabajo de fuerza y resistencia

OBJETIVO

Desarrollo de la velocidad aciclica

DEPORTISTA |MATERIALES TIEMPO METODO
Conos

30 Platos 50 minutos | Progresivo

Silbato
Chalecos

Cancha de baloncesto

CALENTAMIENTO 10 min

1. Trote en varias direcciones de la cancha, no podran dar
mas de 3 pasos en la misma direccién

2. Movimiento articular

3. Estiramiento

PARTE PRINCIPAL 30 min. TIEMPO

1. Se colocara 6 conos en una fila para que
se pueda realizar slalom.

8 segundos
2. Se colocara 6 conos en fila para que|5 repeticiones
puedan realizar zigzag mas largo cada variante
Micro-pausa
3. Desde la linea de fondo hasta media | 1minuto
cancha en punta de pie. Macro-pausa
3minutos

4. Realizamos el circuito del test de Illinois,
aplicado al baloncesto, con el cual se
modificara también la finalizacién,
realizando una entrada para encestar.

PARTE FINAL 10 min.

1. Partido de 3x3 en toda la cancha, equipo que anote 1 aro
se queda en cancha y entra el siguiente equipo a retarlos

2. Caminata alrededor de la cancha junto con estiramiento
activo

3. Técnica de respiracion

4. Estiramiento

OBSERVACIONES:

Se realiza un méaximo de 7 repeticiones en los ejercicios de la parte principal ya que los
musculos de los jugadores estaran acondicionados de mejor manera para poder resistir el

cambio de velocidad
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SESION 21

TEMA: Trabajo de agilidad enfocada al baloncesto

OBJETIVO

Desarrollo de agilidad, cambio de direccién y habilidad con bal6n

DEPORTISTA | MATERIALES TIEMPO METODO
30 Conos, chalecos, balones 50 minutos Progresivo

CALENTAMIENTO 10 min

1. Estiramiento muscular
2. Movimiento articular

3. Desde la linea de fondo se ubican los jugadores con
balén cada uno, se realiza un trote con balén ida y

vuelta hasta mitad de cancha

PARTE PRINCIPAL 30 min.

TIEMPO

1. Serealiza 3 filas de jugadores, A, B, C,
colocados en la linea de fondo, se
coloca conos en la mitad de la cancha,
los primeros deberan ir con dribling,
dar la vuelta al cono y encestar.

2. Misma idea que el ejercicio anterior
solo que se pone mas conos para que
se realice zigzag con cambio de mano
y entrada al aro.

3. Misma idea que el ejercicio anterior,
solo que aumentamos que antes de
salir de la linea de fondo deberdn
realizar 3 saltos de rana y 2 flexos
extensiones de brazo con aplauso.

8 segundos

5 repeticiones

cada variante
Micro-pausa
Iminuto
Macro-pausa
3minutos

PARTE FINAL 10 min.

1. Partido de 5x5, con la condicidn que se dé el menor
namero de pases para que se pueda encestar

Burpees. Serie de 15, 10, 5
Hidratacién

Estiramiento muscular
Respiracién

grwmn

OBSERVACIONES:

Se realiza un control de errores, tratando de corregirlos para que en las siguientes

repeticiones no se cometan los mismos

Se realza una competencia entre los jugadores para que la velocidad de los ejercicios sean
mayor y asi desarrollarla atreves del juego.
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SESION 22

TEMA: Trabajo de agilidad enfocada al baloncesto

OBJETIVO

Desarrollo de agilidad y cambio de direccion

DEPORTISTA | MATERIALES TIEMPO METODO
Conos, chalecos, silbato, cancha de
30 basquet, balones 50 minutos Progresivo

CALENTAMIENTO 10 min

1. Movimiento articular

2. Estiramiento muscula

3. Formamos 2 grupos, A y B, cada grupo se ubicara por
detrés de la linea de tres puntos, cada uno con balon, a
la sefial empezaran a lazar al lado opuesto, pierde el
equipo que mas balones posea en su lado de la cancha.
3 repeticiones por 30 segundos cada una

PARTE PRINCIPAL 30 min. TIEMPO DE
EJECUCION

1. Se realiza una rueda de pases, dos filas | 8 segundos
A con balon y B sin balén, ubicados en | 5 repeticiones
la linea de fondo a cada esquina, a la | cada variante
sefial los dos saldran, A solo llegara | Micro-pausa
hasta la linea de tres puntos del lado | Iminuto
contrario y regresara hasta la linea de | Macro-pausa
tres puntos contraria, mientras que B | 3minutos
llegara a topar la linea de fondo del
lado opuesto corriendo a velocidad
para alcanzar el pase que A realizara
desde la linea de tres puntos cerca del
aro para que B pueda encestar.

2. Misma idea que el ejercicio anterior
solo que se hara en menor distancia. Se
jugara hasta la mitad de chancha

3. Mismas dos filas, realizaran pases entre
ellos hasta la mitad de cancha, quien
tenga el balon ataca, mientras que el
otro defiende, solo se tendra una
oportunidad para lanzar.

PARTE FINAL 10 min.

1. Partido en media cancha. 2x2, equipo que pierde pagara
penitencia. 1 minuto

Partido de 5x5 solo pases. 3 minutos

Estiramiento

Hidratacion.

Charla acerca del valor de la amistad.

akrwn

OBSERVACIONES:

Se potencia el trabajo en equipo, ya que los jugadores se conocen mejor, conocen sus
fortalezas y sus debilidades, la manera de jugar y como pueden recibir un balon.




67

SESION 23

TEMA: Trabajo de distintas intensidades de entrenamiento

OBJETIVO

Aumento de la intensidad en ejercicios basicos

DEPORTISTA | MATERIALES TIEMPO |METODO
Conos

30 Chalecos 50 minutos | Progresivo

Cancha de baloncesto
Silbato
Balones

CALENTAMIENTO 10 min

1. Trote en slalom por la linea lateral sin toparla.
2. Salto en pie derecho hasta media cancha, cambio a pie

izquierdo hasta linea de fondo

3. Coordinacidn con salto alternando pie en cada impulso

4, Estiramiento activo

PARTE PRINCIPAL 30 min. TIEMPO

1. Con pies juntos salto y giro 360
grados, tratando de no perder la
posicién inicial.

2. Salto en zigzag solamente con un pie | 8 segundos
de cono a cono. A la vuelta cambio |5 repeticiones cada |®
de pie. variante

Micro-pausa
Iminuto

3. Carrera en zigzag hasta mitad de | Macro-pausa

cancha. 3minutos

4. Mismos ejercicios pero con balén.

5. En fila desde mitad de cancha por
parejas se realiza competencia de
encestar desde fuera de la zona de 3
segundos. 10 minutos

PARTE FINAL 10 min.

1. Partido de 4x3 toda la cancha, con la condicion que
maximo se les permitira 3 botes para realizar pase.

2. Hidratacién
Estiramiento

w

4. Dinamica para que los jugadores compartan un momento

de amistad

OBSERVACIONES:

Se les pone a los jugadores un limite de tiempo para que realicen los

contrario se pagaran una penitencia.

ejercicios, caso
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SESION 24

TEMA: Trabajo de velocidad en el baloncesto

OBJETIVO

Desarrollo de velocidad en ejercicios combinados

DEPORTISTA | MATERIALES TIEMPO |METODO
Conos

30 Chalecos 50 minutos | Progresivo
Balones

Cancha de baloncesto

CALENTAMIENTO 10 min

1. Todos con baldn, realizando dribling por toda la cancha,
con la condicién que no pueden dar mas de 3 pasos en la

misma direccion.

2. Lo mismo que le ejercicio anterior, con la diferencia que
tendran que estar realizando dribling de espaldas.

3. Todos se trataran de quitar el balén con la mano mas habil,
mientras que estaran realizando dribling con la mano

menos habil.

PARTE PRINCIPAL 30 min.

TIEMPO DE
EJECUCION

1.

Se coloca conos repartidos por toda

la cancha, a la sefial todos los
jugadores deberan ir a rodear los
conos mientras botean, no se vale
repetir el mismo cono, no se pueden
guedar esperando a que se desocupe
un cono.

2.

Lo mismo que el ejercicio anterior,
diferencia que esta cada vez que se
encuentren con el cono realizaran
cambio de mano y de direccion.

3.

Realizamos 2 filas A y B, ubicados
en la linea de fondo, colocamos seis
conos en cada lado de la cancha,
deberian pasar por los seis conos
para realizar entrada al aro, solo se
dejara 4 balones por grupo para que
la intensidad de recuperacion de
balén sea mas rapida y se realice
pase al compariero que espera en la

fila.

8 segundos

5 repeticiones cada | ¢

variante
Micro-pausa
1minuto
Macro-pausa
3minutos

PARTE FINAL 10 min.

1

2.
3.
4.

Partido 5x5 toda la cancha, 5 minutos
Hidratacién

Estiramiento

Ejercicios de respiracion

OBSERVACIONES:
Se realiza con la intensidad de cada jugador, si existiera errores en la ejecucion ir
corrigiendo
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SESION 25

TEMA: Trabajo de velocidad y fortalecimiento muscular

OBJETIVO

Desarrollo de la velocidad aciclica

DEPORTISTA | MATERIALES TIEMPO

METODO

30 50 minutos

Progresivo

CALENTAMIENTO 10 min

1. Se realiza 2 equipos, colocamos los conos botados y
otros levantados por toda la cancha, el equipo A debera

levantar todos los conos, mientras que el equipo B | %

deberd botar la mayor cantidad de conos. 24 segundos

2. Lo mismo que el ejercicio anterior, cada uno con balén

3. Estiramientos.

PARTE PRINCIPAL 30 min. TIEMPO DE
EJECUCION

1. Abdominales de basquetbolista

2. Saltos de rana

8 segundos e
3. Plancha con balén. 5 repeticiones (&
4. Corren con balén entre lineas. cada variante

Micro-pausa

5. Se realiza 3 filas, cada uno con balon, | Iminuto
los primeros de cada fila lanzaran el Ma_cro-pausa
balén por el piso no tan fuerte, los|3minutos
jugadores salen y trataran de dar
vueltas alrededor del balén antes de
que pase la linea de media cancha,
luego recogen el bal6n y trataran de
realizar entrada al aro.

PARTE FINAL 10 min.

1. Partido de 5x5. 10 minutos
2. Estiramiento
3. Hidratacion.

OBSERVACIONES:

Los jugadores mientras mas tiempo posean el balon en las manos sentiran mayor confianza

para poder seguir realizando los ejercicios que se han puestos
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SESION 26

TEMA: Fortalecimiento muscular

OBJETIVO

Fortalecimiento muscular y preventivo contra lesiones

DEPORTISTA | MATERIALES TIEMPO METODO
Conos

30 Silbato 50 minutos | Progresivo

Balones
Cancha de baloncesto
Platos

CALENTAMIENTO 10 min

1. Trote de baja intensidad

2. Trote con estiramiento activo

3. Saltos con amplitud de rango de movimiento

4. Sentadillas

5. Equilibrio dindmico

PARTE PRINCIPAL 30 min. TIEMPO DE

EJECUCION

1. Flexion y extension de brazos. 8 segundos

2. Flexion y extension de brazos con baléon |5 repeticiones
de baloncesto. cada variante

3. Flexo extension de tobillos. Micro-pausa

4. Rotacion de cintura Iminuto

5. Plancha con balén. Macro-pausa

6. Abdominales con balon 3minutos

PARTE FINAL 10 min.

1. Estiramiento
2. Partido 3x3 toda la cancha
3. Hidratacién

OBSERVACIONES:

Una de las partes mas importantes es que debemos también dar un entrenamiento
preventivo para que a la larga no se genere lesiones o perdida de estabilidad en el cuerpo
de jugador
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SESION 27

TEMA: Trabajo de propiocepcion

OBJETIVO

Desarrollo del equilibrio y uso del mismo en velocidad aciclica

DEPORTISTA

MATERIALES

TIEMPO

METODO

Conos
30 Balones

Silbato
Chalecos
Balén fittnes

Cancha de baloncesto

50 minutos

Progresivo

CALENTAMIENTO 10 min

1.
2. Caminata en punta de pies
3.

4. Caminata lateral, cambiando de frente cada paso que se

5.

Estiramiento activo

Caminata en talones

da

Mientras estan saltando trataran de moverse con el

choque de hombro con hombro

PARTE PRINCIPAL 30 min.

TIEMPO DE
EJECUCION

1.

Se realiza dos filas, cada jugador
tendrd un cono y un balon, a la sefial
los primeros de cada fila saldran con
el cono en la cabeza tratando que no
se caiga mientras deberan realizar
dribling hasta media cancha y
regresar.

2.

Se realiza dos filas, cada uno con
bal6n y cono, los primeros de cada
fila deberan poner al bal6n en la
base del cono y colocarlo lo més alto
por encima de la cabeza, correr
hasta la mitad de la cancha y
regresar sin que se caiga el balon.

3.

Una fila desde la mitad de cancha.
Con el uso de balén fittness se
tratard de crear un desequilibrio
cuando cada jugador trate de
realizar entrada a canasta

8 segundos

5 repeticiones |§

cada variante
Micro-pausa
1minuto
Macro-pausa
3minutos

PARTE FINAL 10 min.

1. Partido 5x5, solo con saltos en 1 pie durante 30
segundos, cambio a los 30 segundos de pie.

2.
3.

Estiramiento muscular.
Hidratacién

OBSERVACIONES:
Cada jugador debe ir mejorando su desarrollo de habilidades, de esta manera se puede
mejorar velocidad
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SESION 28

TEMA: Trabajo de agilidad en el baloncesto

OBJETIVO

Desarrollo de agilidad y velocidad aciclica

DEPORTISTA | MATERIALES

TIEMPO

METODO

Conos

30 Chalecos

Balones

Cancha de baloncesto
Silbato

Platos

50 minutos

Progresivo

CALENTAMIENTO 10 min

1. Movimiento articular

2. Estiramiento muscular

3. Trote por la cancha, a la sefial salto y sigue trotando

4. Trote con baldn, a la sefial lanzaran el balén alto y lo
atraparan con las dos manos y sigue driblando

PARTE PRINCIPAL 30 min. TIEMPO DE

EJECUCION

1. Cada jugador con balén, colocados un
chaleco en el hombro, a la sefial del
silbato deberan tratar de quitar el
chaleco a sus compafieros mientras
se realiza dribling, también deberan
cuidar de no dejarse quitar. 8 segundos

2. Se realiza 2 grupos colocados en la|5  repeticiones
linea de fondo, a la sefial del silbato | cada variante
deberan ir a atrapar un plato que sera | Micro-pausa
lanzado al aire, mientras realizan | Iminuto
dribling. Macro-pausa

3. Se esparce los platos de distintos | 3minutos
colores en toda la cancha, por grupos
de 3y a la sefial del silbato deberan
ir a atacar los platos del color que se
les designe.

PARTE FINAL 10 min.

1. Partido de 3x3 toda la cancha. Cada partido durara 3
minutos, equipo que pierde sale y es reemplazado por
otro equipo.

2. Estiramiento muscular

3. Hidratacion

OBSERVACIONES: Cada jugador debe ir mejorando su desarrollo de habilidades, de esta

manera se puede mejorar velocidad.
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SESION 29
TEMA: Trabajo de velocidad en base al baloncesto
OBJETIVO
Desarrollo de velocidad aciclica, habilidades con balon, trabajo de abdomen
DEPORTISTA |MATERIALES TIEMPO |METODO
Conos
30 Chalecos 50 minutos | Progresivo
Silbato
Cancha
Balones

CALENTAMIENTO 10 min

1. Movimiento articular
2. Estiramiento muscular

3. Trote con balon por toda la cancha. 5 minutos
4. Los jugadores cada uno con balon, corriendo por toda la
cancha, a la sefial del silbato deberan intercambiar balones.

PARTE PRINCIPAL 30 min.

TIEMPO DE
EJECUCION

1. se realiza un circuito de boteo, dos filas A
y B, formados en la linea de fondo, los
primeros de cada fila salen con bal6n en
mano, tratando de llegar al lado
contrario con driblen con la menor
cantidad de boteo.

2. Colocamos conos en la mitad de la
cancha, a la sefal salen de la linea de
fondo uno por uno, deberan pasar los
conos en slalon y terminar con entrada a
canasta.

3. Todos con balén corriendo por la cancha,
a las sefiales todas tratan de robar el balo
a sus compafieros.

4. Abdominales 10x5

8 segundos

5 repeticiones
cada variante
Micro-pausa
Iminuto
Macro-pausa
3minutos

PARTE FINAL 10 min.

1. Partido de 5x5
2. Hidratacién
3. Estiramiento muscular

OBSERVACIONES:

Tratar de que siempre estén en los mismos grupos para que asi los chicos puedan conocerse

mas y por ende el trabajo se realice con mejor eficacia
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SESION 30

TEMA: Trabajo de cambio de ritmo

OBJETIVO

Desarrollo de la velocidad aciclica, aceleracion y desaceleracién

DEPORTISTA | MATERIALES

TIEMPO

METODO

Conos
Chalecos
Silbato
Balones

30

Cancha de baloncesto

50 minutos

Progresivo

CALENTAMIENTO 10 min

1. Estiramiento muscular

2. Movimientos articular

3. Trote por toda la cancha, a la sefial del silbato se

detienen y siguen trotando

4. Lo mismo que el ejercicio anterior pero con balén.

PARTE PRINCIPAL 30 min.

TIEMPO DE
EJECUCION

1. Realizamos dos filas, un balén por
cada fila, jugando contra la pared,
se realiza un pase a la pared y
recoge el siguiente.

2. Colocamos conos en zigzag, salto
con cada pie mientras siguen
boteando, finalizando con entrada a
canasta.

3. Una fila en la linea de fondo, todos
con balon, a la sefial del silbato
corren al aro contrario para realizar
entrada a canasta, recogen el rebote
y salen a entrada al otro aro

8 segundos

5 repeticiones
cada variante
Micro-pausa
Iminuto
Macro-pausa
3minutos

PARTE FINAL 10 min.

1. Partido de 3x3, con pases largos, equipo que realiza

aro sale.
. Hidratacion.
. Estiramiento muscular.

w N

4. Charla de amistad

OBSERVACIONES: EI trabajo de aceleracion y desaceleracién es necesario para
fortalecer la musculatura, asi como también prevenir lesiones en movimientos que se

realiza en juegos reales.




75

4.7 Impacto

4.7.1 Impacto social

Al realizar el programa de entrenamiento y ponerlo en préactica se siente la
necesidad del trabajo de manera paulatina, ya que de esta manera los deportistas
seguiradn desarrollando sus capacidades y habilidades dentro del baloncesto, asi como
a fortalecer las relaciones personales con comparieros que disfruten de la misma

manera este deporte.
4.7.2 Impacto econémico

Al realizar un correcto entrenamiento estructurado en edades tempranas se
podra reducir el indice de lesiones, con lo cual los jugadores resultarian beneficiados
ya que no tendran una dependencia en cuanto a medicamentos que necesitaran
conseguir para aliviar las molestias en el tiempo de recuperacion, asi mismo el
entrenamiento corresponde a una economia de tiempo ya que de esa forma el tiempo
sera organizado para que los deportistas puedan realizar sus actividades de la vida

diaria sin que se interrumpa el proceso de ensefianza-aprendizaje.
4.7.3 Impacto educativo

Debemos tomar en cuenta que en el proceso de ensefianza, nosotros como
educadores tenemos el deber de escoger el adecuado entrenamiento para nuestros
jugadores, asi de esa manera el deportista podra alcanzar sus metas establecidas y sobre
todo podran disfrutar de una actividad que evita el sedentarismo o la pérdida de tiempo
en actividades que no son apropiadas, asi como también el desarrollo integral como
disciplina deportiva en la que los jugadores crezcan como personas que pueden

compartir un grato momento.
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4.7.4 Impacto deportivo
Con la ejecucion del programa de entrenamiento de la velocidad aciclica se
busca fomentar el correcto uso del entrenamiento, evitando asi aburrir a los jugadores

y permitiéndoles desarrollarse de manera general, divirtiéndose jugando al baloncesto,

incentivando asi a que los jugadores no dejen la practica de dicho deporte de lado.

4.7.5 Impacto ecoldgico

Con este plan de entrenamiento se pretende involucrar a los chicos que sigan
practicando este deporte sea en cualquier lugar que se encuentren, mejorando asi sus
habilidades y no dejando de lado seguir retdndose a ellos mismo a mejorar cada dia,
ya que con la practica continua creara en ellos un gran mejoramiento.

4.8 Conclusiones

Los objetivos planteados fueron desarrollados y cumplidos, al comprobar que el
entrenamiento de la velocidad aciclica y el mejoramiento de los fundamentos
defensivos fueron evidentes, convirtiéndose en un equipo compacto que no solo fue
entrenado en capacidades fisicas, sino también en aptitudes sociables.

e La velocidad aciclica como tal al desarrollarla fue un indicio para que también se
trabaje la prevencion de lesiones que mediante el paso del tiempo ayudara a que
los jugadores no dejen de practicar dicho deporte por miedo a adquirir una lesion
que los separen de las canchas.

e El estudio demuestra que los deportistas mantenian una mala progresion deportiva,
realizando una deficiente técnica del baloncesto.

e Un alto porcentaje de deportistas muestran un gran interés en la metodologia que

se aplica debido a que fue realizada de manera didactica.
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Tanto el peso y la talla de los deportistas se vio modificada ya que al someter al
cuerpo a un entrenamiento ayuda a que las estructuras anatomicas se modifiquen
en su integridad.

Se not6 que la agilidad en el baloncesto de los deportistas era completamente
subdesarrollada debido a que la experiencia motriz que poseian no se ajustaba a
los requisitos que debe poseer un jugador de baloncesto

Mientras se desarrollaba dicho entrenamiento se encontrd nuevas determinantes
que ayudaron a dicho programa de entrenamiento, las cuales son la aceleracion y
la desaceleracién junto con la forma de cambio de direccion (CdD), el cual se ha
dado gran importancia en el estudio en deportes en equipo debido a que se empieza
a ocupar la biomecénica como ciencia principal y reconocer que angulos de
traccion debe tener un deportista al realizar un determinado movimiento.

La velocidad de los jugadores fue incrementada gracias a la correcta utilizacion del
programa de entrenamiento, con lo cual los deportistas lograron mejorar su
habilidad en los fundamentos ofensivos del baloncesto.

El programa de entrenamiento contribuyo al proceso de ensefianza de los
deportistas, con lo cual se demostr6 que un entrenamiento variado puede ayudar a

mejorar la velocidad a jugadores en proceso de aprendizaje.

4.9 Recomendaciones

Debemos determinar un programa de entrenamiento que se ajuste a las necesidades
de los jugadores, con lo cual nos permitird fortalecer diversas areas mas

vulnerables en el cuerpo para que se produzca lesiones a corto o largo plazo.
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Los deportistas deben realizar ejercicios de toda indole basados en la
multilateralidad que ayude a asimilar un mejoramiento de patron especifico al
momento de tener entrenabilidad

La metodologia de la ensefianza debe ser disefiada para cada edad, puesto que los
intereses de cada nifio son distintos, como entrenadores se debera contribuir a que
los deportistas no pierdan el interés en los entrenamientos.

Los factores que se pueden visualizar en la talla y en el peso deben ser controladas
constantemente, ya que no se puede mantener aislada la condicién fisica con
caracteristicas del deportista.

La agilidad debe ser abordada como una tarea constante que seria mucho mejor de
fomentarla como una tarea diaria que tengas los deportistas, con simples juegos
se puede desarrollar movimientos rapidos, para lo cual a futuro el desarrollo de
esta habilidad sea algo natural.

El factor determinante en la velocidad aciclica es los cambios de direccion con
velocidad en el menor tiempo posible, asi mismo como la agilidad esta
caracteristica se puede desarrollar con juegos tradicionales en los cuales los nifios
y nifias encuentren el gusto por su practica, luego se puede introducir dichos
juegos con el tipo de entrenamiento especifico que se busque desarrollar

No se debe olvidar que el papel del entrenador es fundamental para que los
deportistas alcancen sus metas propuestas, esto se notd6 al momento de realizar
evaluaciones a los nifios y nifias en los cuales se observa la mejoria que poseen
después de realizar un plan de entrenamiento, con lo cual se constata el
mejoramiento de las distintas habilidades en el baloncesto

Se demuestra en base a resultados que los nifios y nifias se acoplan al programa de

entrenamiento, el cual solo resulta ser una base estructurada de los procesos
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metodoldgicos que se pueden usar, con lo cual se debe acoplar el entrenamiento a
los distintos niveles de aprendizaje donde se lo ponga en practica

e El papel de nosotros como entrenadores debe estar orientado a que los muchachos
que entrenan sientan un gran gusto por la practica de dicho deporte, haciendo que
sigan generando mas interés continuamente, no olvidar la esencia del baloncesto
que se basa en divertirse en especial en etapas formativas.

4.10 Contestacion a las preguntas de investigacion.

e ;Cual es la entrenabilidad de la velocidad aciclica que se poseen los nifios para
el desarrollo de la préactica del baloncesto?

Tras aplicar los distintos tipos de test en esta investigacion se pudo constatar
que las principales falencias que poseen los deportistas del semillero deportivo
CEMIDER es que lo poco que saben del baloncesto es mal ejecutado, no poseen una
base funcional del juego ni de las reglas, asi como también falencia en el
desplazamiento por la cancha.

e (Cual es la velocidad en el baloncesto ejecutada por nifios de la categoria sub
12 del semillero deportivo del municipio de Rumifiahui?

Los nifios deportistas poseen una velocidad regular, ya que no poseen una
destreza para poder realizar desplazamientos cortos con cambio de direccion,
velocidad aciclica, por lo cual en situacion real de juego sus habilidades se observan
limitadas y muy poco desarrolladas.

e ;Cual es la manera adecuada para desarrollar la velocidad aciclica en los
nifios de la categoria sub 12 para que puedan aplicar un entrenamiento de
ganancia de velocidad?

Dentro del programa de entrenamiento se plantea la correccion, asi como

también la evolucidn necesaria para que los deportistas se sigan desarrollando en base
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a ejercicios propios para la edad como para la tecnificacion de las habilidades motoras
dentro del baloncesto.

4.11 Seccion de referencias

4.11.1 Glosario de téerminos

Asincroénicos: Lo asincrénico se da cuando dos hechos o situaciones no aparecen
coordinados y coincidentes en el tiempo. En el entrenamiento se relaciona con la falta
de coordinacion que posee el deportista para poder realizar distintas tareas motrices.
Aunar: Unificar, juntar o armonizar varias cosa, con lo cual se puede definir en el
entrenamiento deportivo como a la capacidad de interrelacionar varias capacidades.
Cinética: La energia cinética de un cuerpo es aquella energia que posee debido a su
movimiento. Se define como el trabajo necesario para acelerar un cuerpo de una masa
determinada desde el reposo hasta la velocidad indicada

Consubstanciales: Definido como la misma clase de cualidad que posee un deportista
0 un movimiento determinado.

Deceleracidn: Accidn y efecto de desacelerar (deceleracion). En fisica, la reduccion
de la aceleracion de un cuerpo; término coloquial para la aceleracidn negativa, en el
entrenamiento es una de las acciones mas determinadas para que se pueda desarrollar
fintas o cambios de direccion.

Directrices: Es la norma o conjunto de normas e instrucciones que se establecen o se
tienen en cuenta al proyectar una accién o un plan. En el entrenamiento deportivo se
asocia a la manea que se podra dirigir el plan para el desarrollo éptimo del mismo
Discriminar: Dar un trato diferente a personas que merecerian recibir el mismo trato
que otras de su género y que supone beneficiar a unos y perjudicar a otros sin mas

motivos que la diferencia de raza, sexo, ideas politicas, religion, etc.
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Elastica-explosiva: termino que se aplica a un movimiento determinado del musculo
en una ejecucion motriz de una accion determinada

Empirismo: Doctrina psicologica y epistemoldgica que, frente al racionalismo, afirma
que cualquier tipo de conocimiento procede Unicamente de la experiencia, ya sea
experiencia interna (reflexion) o externa (sensacion), y que esta es su Unica base
Esquematizar: Representar una cosa en forma de esquema, al aplicar dicho termino
al entrenamiento nos ayuda a representar un tipo de movimiento que posea
Motricidad global: conjunto de acciones que encierra una agrupacion general de actos
motores que se desarrollaran en una etapa general de entrenamiento
Neuromusculares: union conjunta de los receptores nerviosos con las fibras
musculares que ayudan a producir el movimiento

Paulatina: Que se produce o se realiza de forma lenta y gradual

Psiquicocognitivas: Las funciones cognitivas son el resultado de los procesos
mentales que nos permiten llevar a cabo cualquier tarea, como son memoria,
orientacion, gnosias, atencién

Pulsién: En la teoria del psicoanalisis de Freud, fuerza que impulsa al sujeto a llevar
a cabo una accion

Rivalizar: Luchar entre si [varias personas, animales 0 cosas que aspiran a un mismo
objetivo o a la superioridad en algo]

Somatotipo: Es un sistema disefiado para clasificar el tipo corporal o fisico; es
utilizado para estimar la forma corporal y su composicion
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ANEXOS

Anexo 1 Arbol de problemas
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CAUSAS
Mala ejecucion de Falta de condicion Parcial desarrollo Deficiente
movimientos en fisica para poder de las capacidades preparacion y
el juego del desenvolverse en fisicas bésicas, con metodologia
baloncesto un entrenamiento mas énfasis en la de ensefianza a
de baloncesto velocidad los deportistas
Desarrollo de la velocidad
aciclica en el baloncesto en
la categoria sub 12 CEMIDER
Al realizar Con la falta de Al no tener las Con una mala

movimientos mal
ejecutados las
condiciones del
deporte sera
carente de técnica
y por ende en el
juego no se podra
desarrollar buena
objetividad

condicion fisica
vienen los
problemas en el
rendimiento, tanto
en el
entrenamiento
como en el juego
real

capacidades fisicas
desarrolladas de
manera Optima el
entrenamiento de
la velocidad no se
pude desarrollar de
la mejor manera

metodologia de
ensefianza los
deportistas
adquieren la mala
fundamentacion
técnica de los
fundamentos del
deporte

EFECTOS




Anexo 2 Matriz de coherencia
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El problema

Objetivo general

¢Como el inadecuado entrenamiento de la
velocidad aciclica y su repercusion en los
fundamentos técnicos del baloncesto en
nifios de la categoria sub 12 del semillero
deportivo del municipio del cantén
Rumifahui en el afio 2018?

Desarrollar un programa de entrenamiento
para mejorar la velocidad aciclica y las
capacidades técnicas del baloncesto en nifios
de la categoria sub 12 del semillero
deportivo del municipio del canton
Rumifiahui

Interrogantes de investigacion

Objetivos especificos

e ;Cual es laentrenabilidad de la velocidad
aciclica que se poseen los nifios para el
desarrollo de la préctica del baloncesto?

e ;Cudl es la velocidad en el baloncesto
gjecutada por nifios de la categoria sub
12 del semillero deportivo del
municipio de Rumifiahui?

e ;Cudl es la manera adecuada para
desarrollar la velocidad aciclica en los
nifios de la categoria sub 12 para que
puedan aplicar un entrenamiento de
ganancia de velocidad?

e Evaluar el correcto uso de un
entrenamiento de velocidad aciclica y
por ende incrementar las habilidades
en el baloncesto en nifios de la
categoria sub 12 del semillero
deportivo del municipio del cantén
Rumifahui

e Analizar la velocidad en nifios de la

categoria sub 12 del semillero
deportivo del municipio del cantén
Rumifiahui

e Elaborar la propuesta para el

entrenamiento de velocidad aciclica en
nifios de la categoria sub 12 del
semillero deportivo del municipio del
cantén Rumifahui

Elaborado por: Leonel Rodriguez



Anexo 3 Matriz categorial
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Concepto Categoria Dimensiones | Indicadores
El  entrenamiento de la
velocidad significa buscar ilibri
un  6ptimo  rendimiento — Equilibrio
muscular, a través de la _  Coordinacion
creacion y reproduccion de
ejercicios basados en gestos — Agilidad
de la vida cotidiana y la
practica deportiva y
realizarlos en el de manera
correcta en el menor tiempo . .
VeI00|dad' de Ve,Io_(:ldad _  Fuerza de
desplazamiento | aciclica reaccion
— Fuerza de
accion
— Fuerza
explosiva
— Sistema
energeético
anaerobico
alactico
— Eldribling
Fundamentos técnicos son
todas aquellas acciones
fisicas que suceden en el
juego, las cuales estan | Fyndamentos | Fundamentos
limitadas técnicamente por | técnicos técnicos
el “Reglamento de ofensivos — El pase
Basquetbol”
— Eltiro

Elaborado por: Leonel Rodriguez




Anexo 4 Matriz diagndstica
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Objetivos de | Variables de Indicadores Técnicas Fuentes de
diagnostico diagnostico informacién
Diagnosticar — Equilibrio
— Coordinacion
— Agilidad
—  Fuerza de
reaccion
— Fuerza de
accion
Ficha de
_ — Fuerza observacion
Velocidad exp|osiva
aciclica
Deportistas
Test fisicos
— Resistencia a
la velocidad
Valorar
— Eldribling
Fundamentos Ficha de
técnicos observacion
ofensivos — Elpase
El tiro Deportistas

Elaborado por: Leonel Rodriguez



Anexo 5 Ficha de observacion
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IBARRA-ECUADOR
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La presente ficha de observacién aplicada recolectar datos de talla y peso de los deportistas la
cual ayudarad en la creacion de un programa de entrenamiento para mejorar la velocidad
aciclica en el baloncesto y de tal manera también influird en los fundamentos técnicos
ofensivos de los deportistas del semillero deportivo CEMIDER del Cantén Rumifiahui,
provincia de Pichincha.

Cabe mencionar que para la obtencion del resultado de dicha ficha de observacién nos
guiaremos en la Calculadora del percentil del IMC en nifios y adolescentes.

Dicho test sera realizado contando con el apoyo del departamento médico del Municipio de

Rumifiahui
FICHA DE OBSERVACION
TITULO
LUGAR OBSERVADOR:
FECHA OBJETIVO:
HORA

DEPORTISTAS DE CATEGORIA SUB 12 DE BALONCESTO CEMIDER

No.

NOMBRE

TALLA | PESO | SOBREPESO |NORMAL |FALTADE
(S) (N) PESO (F)

O©| 0o N| o O B~ W N =
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Acreditada resolucion 002-conea-129-DC
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIAYY TECNOLOGIA
CARRERA DE ENTRENAMIETNO DEPORTIVO
IBARRA-ECUADOR

El presente test ha sido disefiado para determinar la resistencia y velocidad de los deportistas
en la ejecucion de una amplitud variada de movimientos, con el cual se pretende evaluar
tanto la condicion fisica como también la predisposicion al realizar dicho ejercicio.

OBJETIVO: evaluar el sistema anaerdbico alactico

EJERCICIO: Burpee

MATERIALES: Silbato, crondbmetro

DEPORTISTAS: 30

DESARROLLO:

Se ubicaran en parejas, uno frente al otro
en posicidn de bipedestacién con la mirada al horizonte

A la sefial del silbato se agacharan, colocando las palmas de las manos en el suelo y
realizando un flexo-extensién de las piernas, regresando nuevamente a posicion de
bipedestacion y realizando un salto. Todo el movimiento corresponde a una repeticion.

Se contabilizara desde que suene el silbato e inicie el tiempo en el cronometro por durante
30segundos.

TEST DE BURPEE

REALIZADO POR

LUGAR

FECHA

DEPORTISTAS

No. Nombre Excelente Bueno Insuficiente
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Anexo 7 Test 5x10x5 aplicado al baloncesto

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Acreditada resolucion 002-conea-129-DC
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIAY TECNOLOGIA
CARRERA DE ENTRENAMIETNO DEPORTIVO
IBARRA-ECUADOR

El presente test ha sido disefiado para determinar la velocidad y la facultad de cambiar de
direccidn de los deportistas, con el cual se pretende evaluar tanto la condicién fisica como
también la predisposicion al realizar dicho ejercicio.

OBJETIVO: evaluar la velocidad y el cambio de direccion.

EJERCICIO: Test 5x10x5 aplicado al baloncesto

MATERIALES: Silbato, cronémetro, conos, cancha de baloncesto baldn de baloncesto
DEPORTISTAS: 30

DESARROLLO:

e Se colocara 3 conos ubicados a 5 metros de distancia cada uno en linea recta

o El deportista se colocara en el cono del centro y a la sefial del silbato correra realizando
drible al cono de la derecha, dando la vuelta ira al cono més alejado y terminara en el
cono que inicio.

TEST DE 5x10x5 aplicado al baloncesto

REALIZADO POR

LUGAR

FECHA

DEPORTISTAS

No. Nombre | Excelente | Bueno | Insuficiente
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Anexo 8 Test Illinois aplicado al baloncesto

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Acreditada resolucion 002-conea-129-DC
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIAY TECNOLOGIA
CARRERA DE ENTRENAMIETNO DEPORTIVO
IBARRA-ECUADOR

El presente test ha sido disefiado para determinar la velocidad y la facultad de cambiar de
direccidn de los deportistas, con el cual se pretende evaluar tanto la condicién fisica como
también la predisposicion al realizar dicho ejercicio.

OBJETIVO: evaluar la velocidad y el cambio de direccion.
EJERCICIO: Test Illinois aplicado al baloncesto

MATERIALES: Silbato, cronémetro, conos, cancha de baloncesto baléon de baloncesto
DEPORTISTAS: 30

DESARROLLO: ( ,v

e Se colocara los conos de acuerdo a la imagen |\ H\/ It

o El deportista se colocara en el cono y a la sefial del silbato correra | />
realizando drible, dando la vuelta por cada cono y terminara en el 5} |
cono que opuesto al que inicio. &

TEST DE ILINOIS APLICADO AL BALONCESTO

REALIZADO POR

LUGAR

FECHA

DEPORTISTAS

No. Nombre Excelente Bueno Insuficiente

1

2
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Anexo 9 Test de equilibrio dinamico aplicado al baloncesto.
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Acreditada resolucion 002-conea-129-DC
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIAY TECNOLOGIA
CARRERA DE ENTRENAMIETNO DEPORTIVO

IBARRA-ECUADOR

El presente test ha sido disefiado para determinar la velocidad y la facultad de cambiar de
direccidn de los deportistas, con el cual se pretende evaluar tanto la condicion fisica como
también la predisposicion al realizar dicho ejercicio.

OBJETIVO: evaluar la velocidad y el cambio de direccion.

EJERCICIO: Test de equilibrio dinamico aplicado al baloncesto.
MATERIALES: Silbato, crondmetro, conos, cancha de baloncesto balon de baloncesto
DEPORTISTAS: 30

DESARROLLO:

e Se colocaran los dos deportistas uno a lado del otro, cada uno con balén realizando
drible,

e Deberan estar juntos hombro con hombro.

e A lasefal del silbato deberan empujarse entre si tratando de que su compariero
pierda la estabilidad.

e Selorealizara por 15 segundos.

TEST DE EQUILIBRIO DINAMICO.

REALIZADO POR

LUGAR

FECHA

DEPORTISTAS

No. Nombre Excelente Bueno Insuficiente
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Anexo 10 Test de entrada a canasta x10
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Acreditada resolucion 002-conea-129-DC

FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIAY TECNOLOGIA

CARRERA DE ENTRENAMIETNO DEPORTIVO
IBARRA-ECUADOR

El presente test ha sido disefiado para determinar la velocidad y la facultad de cambiar de
direccion de los deportistas, con el cual se pretende evaluar tanto la condicion fisica como
también la predisposicion al realizar dicho ejercicio.

OBJETIVO: evaluar la velocidad y el cambio de direccion.

EJERCICIO: Test de entrada a canasta x10

MATERIALES: Silbato, cronémetro, conos, cancha de baloncesto baléon de baloncesto

DEPORTISTAS: 30

DESARROLLO:

Cada jugador con balén.

Se lo colocara en la linea de tiro libre, a la sefal del silbato deberéa realizar 10
entradas a canasta.

Se verificara la eficacia de la entrada a canasta, asi como el gesto técnico.

TEST DE ENTRADA A CANASTA X10

REALIZADO POR

LUGAR

FECHA

DEPORTISTAS

No.

Nombre

Excelente

Bueno

Insuficiente
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Anexo 11: Fotos

Fuente: Leonel Rodriguez l Fuente: Leonel Rodriguez
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URKUND

Urkund Analysis Result

Analysed Document: revision tesis.docx (D541 70342)
Submitted: 6/26/2019 7:38:00 PM

Submitted By: leonelrodriguezalbuja@gmail.com
Significance: 1%

Sources included in the report:
http://deportes.pucp.edu.pe/tips/el-equiIibrio-y—su-importancia-en-la-actividad-ﬁsica/
Instances where selected sources appear:
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