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RESUMEN

La presente investigacion se refirié a “Estudio de los procesos metodoldgicos utilizados
por los entrenadores de baloncesto en los Clubs de Cayambe y su incidencia en el
aprendizaje y el nivel competitivo de los jugadores de la Categoria sub 15 masculino, en
el afio 2014.”El presente trabajo de grado tuvo como propdsito esencial determinar
Diagnosticar el nivel de conocimientos que poseen los entrenadores acerca de los
procesos metodoldgicos utilizados en la preparacion de los deportistas de baloncesto
categoria sub 15. Luego se realizé la justificacidn se explicé las razones porque se realizé
esta la presente investigacién su importancia, originalidad, factibilidad, quienes se
beneficiaran de los resultados. Para la construccién del marco tedrico se recopild la
informacidn de acuerdo a las variables independientes y dependientes de una manera
I6gica y cientifica, para ello se consultado de libros, revistas. Posteriormente se procedio
a desarrollar la parte metodoldgica, que se refiere a los tipos de investigacién, métodos.
La técnica de investigacion que se aplicoé fue la encuesta a los entrenadores y una ficha
de observacién a los deportistas de la disciplina de baloncesto , luego de obtener los
resultados se procedid a representar graficamente, analizar e interpretar cada una de
las encuestas y ficha de observacidn, posteriormente se redactd las conclusiones y
recomendaciones, las mismas que ayudaron a disefiar la Guia metodoldgica que
contiene aspectos relacionados con la preparacion técnica de los deportistas que
entrenan el baloncesto, utilizando ejercicios y métodos adecuados. Los procesos de
entrenamiento deportivo constituyen el elemento esencial a través del cual se puede
interpretar y entender el avance y el desarrollo de la disciplina del baloncesto. Los
resultados obtenidos por los deportistas seran consecuencia directa de la aplicaciéon de
sofisticados sistemas y programas de entrenamiento, los cuales se implementaran para
mejorar la actividad deportiva del Cantén Cayambe.



ABSTRACT

The present investigation concerned "Study of the methodological
processes used by basketball coaches in Cayambe Clubs and their impact
on learning and the competitive level of the players in the sub Category 15
men in 2014" The this paper grade essential purpose was to determine the
level of knowledge Diagnose possessing coaches on methodological
processes used in the preparation of athletes basketball category 15 sub
justification was then performed the reasons explained this was done
because the this research their importance, originality, feasibility, who will
benefit from the results. For the construction of the theoretical framework
based on information independent and dependent variables in a logical
and scientific manner was collected, for it was consulted books,
magazines. Then we proceeded to develop the methodological part, which
refers to the types of research methods. The research technique applied
was the coaches poll and observation sheet for athletes basketball
discipline after obtaining the results we proceeded to graph, analyze and
interpret each of the surveys and observation sheet then the conclusions
and recommendations are drafted, the same who helped design the
methodological guide containing aspects related to the technical
preparation of the basketball athletes training, exercises and using
appropriate methods. Sports training processes are an essential element
through which to interpret and understand the progress and development
of the discipline of basketball. The results obtained by the athletes will be
a direct result of applying sophisticated systems and training programs,
which were implemented to improve the sport of Canton Cayambe.
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INTRODUCCION

El entrenamiento deportivo se ha convertido en los dltimos afios en un
elemento bésico en la actividad deportiva. Al respecto se puede
manifestar que el entrenamiento deportivo constituye el elemento esencial
a través del cual se puede interpretar y entender el avance y desarrollo
del deporte moderno. Los resultados obtenidos por los deportistas son
consecuencia directa de la aplicacion de sofisticados sistemas y
programas de entrenamiento, los cuales han ido implementandose y
mejorando gracias a las aportaciones provenientes de las denominadas

ciencias aplicadas del deporte.

En los actuales momentos de desarrollo del deporte posee ciertas
caracteristicas que ejercen una gran influencia en la organizacion de la

preparacion y el entrenamiento de los deportistas.

El aumento del nivel deportivo en los actuales momentos implica un
perfeccionamiento tanto de los sistemas de preparacion de los
deportistas. Asi pues el entrenador deportivo debe poseer conocimientos
de anatomia, fisiologia del deporte, biomecanica, medicina del deporte,
psicologia del deporte, fisica, estadistica, mateméatica, computacién, y
como también de teoria y metodologia del entrenamiento deportivo.
Dentro de esta materia el entrenador de estos clubes de la ciudad de
Cayambe debe conocer aspectos relacionados con la programacion del
proceso de entrenamiento, su organizacion, control y correccién del
tiempo, debe conocer los principios, métodos y medios del entrenamiento,
para cumplir con los objetivos de los procesos del entrenamiento

deportivo de los basquetbolistas



En cuanto a su contenido esta formulado por los siguientes capitulos:

Capitulo I: En este primer capitulo contiene los antecedentes, el
planteamiento del problema, formulacion del problema, la delimitacion,

espacial y temporal asi como sus objetivos y justificacion.

Capitulo II: El capitulo dos contiene todo lo relacionado al Marco Teorico,
con los siguientes aspectos fundamentacién tedrica, Posicionamiento
tedrico personal, Glosario de Términos, Interrogantes de investigacion,

Matriz Categorial.

Capitulo Ill: En el capitulo tres, se describe la metodologia de la
investigacién, los tipos de investigacibn, métodos, técnicas e

instrumentos, determinacion de la poblacién y muestra.

Capitulo IV: En el capitulo cuatro, se muestra detalladamente el andlisis e
interpretacion de resultados de las encuestas aplicadas a los
entrenadores y una ficha de observacion a los deportistas de baloncesto

categoria Sub 15.

Capitulo V: Este capitulo contiene cada una de las conclusiones a las que
se llegé una vez terminado este trabajo de investigacién y se completa

con la descripcion de ciertas recomendaciones

Capitulo VI: Por ultimo el capitulo seis, concluye con el Desarrollo de la

Propuesta Alternativa.



CAPITULO |

1. PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 ANTECEDENTES

El entrenamiento deportivo es el proceso planificado que pretende o
bien significa un cambio en el rendimiento deportivo de los deportistas. Es
por ello que entrenar implica una repeticion de sesiones con un objetivo
claro y concreto de mejorar su rendimiento fisico y técnico. Para ello los
entrenadores de los diferentes clubes deportivos del Canton Cayambe,
deben tener amplios conocimientos acerca de los procesos de adaptacion
de los deportistas, principios, métodos, medios, volumen e intensidad de
la carga estos aspectos debe dominar con el propésito de dosificar
adecuadamente la preparacién de los deportistas de la disciplina de

baloncesto.

Como se manifestd en parrafos anteriores el proceso de
entrenamiento tiene sus propios principios de entrenamiento basado en
ciencias bioldgicas, psicologicas y pedagogicas, para ello el entrenador
debe poseer mucha creatividad para evitar muchos inconvenientes a la
hora de tratar por ejemplo cuando se entrena, antes de iniciar la sesion
del entrenamiento se debe realizar el calentamiento aumentando la
temperatura corporal, aumentar el ritmo cardiaco y respiratorio, prevenir
lesiones, la vuelta a la calma es tan importante como el calentamiento, y
sin embargo es la gran abandonada. Realizar unos estiramientos, un
ligero trabajo aerdbico, ayudan a reducir el riesgo de lesiones, a acelerar
la recuperacion muscular, el principio de desarrollo multilateral, es
necesario realizar un trabajo amplio y variado que sirva de base de
partida para posteriores trabajos. El entrenador de los diferentes equipos



debe evitar la monotonia, es decir se debe aumentar progresivamente la
carga de entrenamiento deportivo, para evitar el estancamiento o incluso
disminuir el rendimiento, en el entrenamiento debe aumentar
progresivamente la frecuencia del entrenamiento, el volumen e intensidad
el entrenador debe dominar muchos procesos de entrenamiento, es decir
desde la relacibn que tienen los deportistas con el entrenador, la
comunicacién, la organizacion del entrenamiento deportivo, pero todos
estos aspectos no se ha observado en los entrenadores de los clubes.
Los entrenadores lo hacen de manera empirica, sin una planificacion de

los procesos de entrenamiento deportivo.

Hace algunos afios atrds en el Canton de Cayambe, el nivel deportivo
del baloncesto ha disminuido notablemente, ya que por factores multiples

no se ejecutaban los campeonatos inter clubs dentro del canton.

En el afio 2011 se reanud6 el campeonato anual interclubs de la
categoria sub 15, el mismo que presentd gran preocupacion en los
entendidos del deporte, ya que el nivel de juego presenciado en los
adolescentes no era el esperado. En el transcurso de estos tres ultimos
afios se ha podido evidenciar que los encuentros deportivos de esta
categoria no presentan una buena técnica puesto que su efectividad es el

10 % en el juego.

El principio béasico en el que se basa el baloncesto es simplemente
meter un objeto que ha sido lanzado mediante la accion fisica del
ejecutante en un aro, agujero o espacio delimitado previamente, lo que es
dificultoso para los jugadores que conforman los clubs del cantén

Cayambe en la categoria sub 15.



Por esta razén es necesario realizar un estudio de la metodologia y
factores que inciden en los resultados observados dentro de la cancha al
presenciar un juego de la categoria sub 15 masculina del canton

Cayambe.

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El entrenamiento deportivo ha evolucionado considerablemente ha
evolucionado considerablemente a lo largo de las dltimas décadas. Los
sistemas y medios que actualmente se encuentran a disposicion de las
técnicas deportivas distan mucho de los que existian en la primera mitad
del siglo XX. Esta evolucion, entre otros factores, se han producido
gracias a los técnicos deportivos y a la busqueda de nuevos caminos que
dieran respuesta a las interrogantes que siempre ha planteado la
problematica relacionada con la adaptacion del organismo a las cargas de

entrenamiento.

Debido a la organizacion anual del campeonato interclubs masculino
sub 15 en el cantén Cayambe, el aprendizaje y el nivel competitivo es
bajo, esta categoria no cuenta con un entrenamiento adecuado. Es por
esta razén que me veo en la necesidad a realizar un estudio de los
factores que inciden en este proceso de aprendizaje en los deportistas del

cantén Cayambe conformando la categoria antes mencionada.

La practica del baloncesto juvenil es minima, con relacion a la
disciplina de futbol, dentro del canton Cayambe, existe un descuido en
esta disciplina, ya que al tener jovenes preparados con fundamentos
técnicos para su desarrollo, no cuenta con una adecuado entrenamiento

gue incremente su desempefio, y por ende un mejor manejo de dichos



fundamentos para un lanzamiento optimo, su practica es insuficiente

puesto que no cuentan con entrenadores profesionales.

La preparacion del basquetbolista debe ser lo mas rigurosa, selectiva
y completa posible, pero con la necesidad de priorizar sus capacidades
fundamentales para unificar con ellos los objetivos cuyo desarrollo
buscaremos a través de los medios que nos proporciona el entrenamiento

deportivo.

El desconocimiento de los entrenadores de los distintos clubs del
cantébn Cayambe acerca de procesos metodolégicos, es producto de que
no asisten a cursos de actualizacibn con respecto a los métodos,
principios y medios de entrenamiento en la disciplina del baloncesto y

también existen limitados cursos de esta naturaleza.

Los entrenadores desconocen las bondades de los principios,
métodos y medios del entrenamiento deportivo, motivo por el cual los
entrenadores no aplican adecuadamente los aspectos fisicos y técnicos
del baloncesto, con volimenes y cargas de acuerdo con la edad de los

deportistas.

Los entrenadores no planifican las sesiones de entrenamiento
siguiendo un orden logico y cientifico, es por ello que quienes estan al
frente de esta disciplina deben estar adecuadamente capacitados y
actualizados, para realizar un entrenamiento considerando los aspectos
cientificos y técnicos, respetando las cargas de entrenamiento, utilizando
los métodos, principios de entrenamiento deportivo, considerando la edad

de los deportistas

La practica del baloncesto juvenil es minima, con relacion a la
disciplina de fatbol, dentro del canton Cayambe, al respecto se puede

manifestar que la mayoria de deportistas estan dedicados a practicar la



disciplina del futbol, por ser considerado un deporte de multitudes, es por
ello que debe existir una campafia deportiva para motivar a los deportistas
de este canton a que practiquen el baloncesto, que también es una de las

disciplinas que aportan al deporte de la provincia de pichincha.

Luego de conocer las causas se evidenciaron los siguientes efectos
que configuran el problema de investigacion. Estudiantes que no han
desarrollado sus aspectos fisicos y técnicos, por las sesiones repetitivas,
sin ninguna planificacion. Clases de entrenamiento de baloncesto
monotonas y sin ninguna direccion técnica y metodoldgica. Bajo nivel
técnico y por ende tienen malos resultados deportivos. Joévenes
desmotivados por la practica del baloncesto, por la falta promocion de
esta disciplina, superados estas causas y efectos mejorariamos el nivel
fisico, técnico de la practica de balonecsto,es por ello que se sugiere a los
entrenadores de esta disciplina capacitarse en los procesos
metodolégicos del entrenamiento deportivo, esto implica muchos
aspectos, como la planificacion del entrenamiento, los métodos,
principios, medios, cargas, periodos de preparacion deportiva,
preparaciéon multilateral, entrenamiento de las cualidades fisicas y
técnicas del baloncesto de acuerdo a las categorias y edades biologicas y
cronoldgicas, aplicando los principios pedagdgicos y del entrenamiento

deportivo.

1.3 FORMULACION DEL PROBLEMA

¢De qué manera los procesos metodoldgicos utilizados por los
entrenadores inciden en el aprendizaje de los fundamentos técnicos del
baloncesto y el nivel competitivo de los jugadores de la categoria sub 15

masculino, en los clubes Cayambe en el afio 20147



1.4 DELIMITACION DEL PROBLEMA

1.4.1 Unidades de observacion.

Para realizar el presente Trabajo de grado se consider6 a los

entrenadores y jugadores de la categoria sub 15.

1.4.2 Delimitacion espacial

La presente investigacion se desarrollé en los diferentes clubes de la

categoria sub 15, pertenecientes a Liga Cantonal de Cayambe.

1.4.3 Delimitacién temporal

El trabajo de grado se realiz6 en el afio lectivo 2013 - 2014.

1.5 OBJETIVOS

151

152

Objetivo general

Determinar los procesos metodolégicos utilizados por los
entrenadores de baloncesto en los clubs de Cayambe y su
incidencia en el aprendizaje de los fundamentos técnicos de los

jugadores de la categoria sub 15 masculino, en el afio 2014.

Objetivos especificos

Diagnosticar el nivel de conocimientos que poseen los
entrenadores acerca de los métodos de entrenamiento utilizados
en la preparacion de los deportistas de baloncesto categoria sub

15 del canton Cayambe.



¢ Identificar los principios de entrenamiento deportivo que utilizando
los entrenadores para la preparacion deportiva de los jugadores de

baloncesto.

e Valorar el nivel de preparaciéon de los fundamentos técnicos del
boteo, dribling, pase, lanzamientos en los deportistas de
baloncesto de la categoria sub 15 de los clubes de baloncesto del

canton Cayambe.

e Elaborar una Guia metodolégica para entrenamiento de los
fundamentos técnicos del baloncesto categoria sub 15 de los

clubes del Canton Cayambe.

e Socializar la Guia metodologica para para entrenamiento de los
fundamentos técnicos del baloncesto categoria sub 15 de los

clubes del Canton Cayambe.

1.6 JUSTIFICACION

Esta investigacion se da principalmente por la trascendencia en el
baloncesto juvenil dentro del canton Cayambe, por esta razén es de vital
importancia analizar la accion de los procesos metodolégicos de los

entrenadores.

Los factores comunes que deben presentar los procesos son de
mucha importancia dentro del plan de entrenamiento y fundamentalmente
dentro del juego asi como la mecanica y ejecucion, dominar los métodos,
tener buen desempeiio de los procesos, el cual juega un papel importante
en el aprendizaje y el nivel competitivo, concentracion confianza, rapidez

de ejecucion, fuerza, motivacién, recepcion, y el factor fundamental.



Esta investigacion serd un punto de partida para que los indices del
escaso conocimiento de los entrenadores deportivos en el aprendizaje y
el nivel competitivo del baloncesto de Cayambe sea cada vez mas
limitado, logrando mejorias en los resultados y rendimiento deportivo

cantonal.

La investigacion presenta un alto grado de utilidad social dado al
creciente desarrollo del deporte del baloncesto practicado en la categoria
estudiada y su incidencia en las diferentes capacidades fisicas,
repercutiendo en el avance deportivo del canton. La metodologia
estudiada se fundamenta en las bases tedricas cientificas de baloncesto,
entrenamiento deportivo, didactica del deporte, estadistica aportara al

conocimiento cientifico metodolégico de esta modalidad deportiva.

Ademas, el Baloncesto juvenil de Cayambe se vera favorecido, con
esta investigacion porque se establecera una guia metodolégica para los
entrenadores, el cual servird de guia para transmitir los conocimientos a
las deportistas y asi alcanzar mejores resultados deportivos en la

competencia individual y colectivamente.

1.7 FACTIBILIDAD

Esta investigacion fue factible realizar, por cuanto, a través del
desarrollo de esta propuesta se solucionaran dificultades en la institucion
investigada. Ademas se puede manifestar que existe la predisposicion de
las autoridades y docentes para que se investigue acerca de los procesos
metodoldgicos que utilizan los entrenadores para la preparacion de los
deportistas de baloncesto categoria sub 15 del Cantén Cayambe. Con
respecto a la realizacibn de la investigacibn y propuesta, la parte

financiera de principio a fin sera cubierto por el investigador.
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CAPITULO II
2. MARCO TEORICO
2.1 FUNDAMENTACION TEORICA
2.1.1. Fundamentacion Filosofico

Teoria Humanista

Se puede definir el entrenamiento como el intenta de mejorar la
capacidad fisico deportivo de la persona. Esta mejora se basa en las
respuestas y adaptaciones que se consiguen en los sistemas arriba
mencionados cuando se somete el organismo a un programa adecuado

de actividad fisica.

“La respuesta es una accion o modificacion inmediata
gue se produce como consecuencia de la realizacion de
actividad fisica. La respuesta no origina, en si misma,
una mejora en la forma fisica deportiva de la persona.
Para que esto ocurra, se requiere, al menos, que sea
reiterada en el tiempo”. (Delgado.M, 2004, pag. 56)

La adaptacion en el ser humano es un proceso a mas largo plazo y se
consigue gracias a modificaciones mor funcional en los distintos érganos
y sistemas. Analizando lo que sucede cuando se realiza actividad fisica
intensa, vemos que durante el esfuerzo se produce un importante
desgaste (desgaste de estructuras, utilizando las reservas energéticas)
que puede llevar al agotamiento. En el tiempo de recuperacién o
descanso, se reponen los elementos gastados y se recupera la capacidad
funcional, consiguiendo llegar no solo al nivel inicial, sino incluso
sobrepasarlo, de manera que al iniciar un nuevo esfuerzo se pueda

realizar con mas facilidad.
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2.1.2 Fundamentacion Psicoldgica

Teoria Cognitiva

Entrenamiento mental también denominado entrenamiento ideomotor
entendemos el aprendizaje o la mejora de una secuencia motriz mediante
su representacion mental intensa, sin ejercitarla al mismo tiempo.
Condicion previa para el entrenamiento mental es una representacion
motriz precisa. El entrenamiento mental abrevia los periodos de

aprendizaje para la adquisicion de las técnicas deportivas.

El entrenamiento mental permite frecuencias de
repeticion relativamente elevadas por unidad de tiempo y
ahorra, por tanto energia. Debido a la acusada fatiga que
causa la concentracion, el entrenamiento mental solo es
aplicable durante un tiempo limitado (2 — 3 minutos
aproximacion por unidad de entrenamiento).Si el
entrenamiento mental se ha realizado durante mucho
tiempo o de forma exclusiva, se pueden desarrollar y
arraigar, en condiciones reales, secuencias motrices
erréneas debido a la falta de control. (Dietrich, 2004,
pag. 92)

Esta constatacidon no se ha de entender como una reserva de tipo
general frente a los procedimientos del entrenamiento mental. Pues aun
cuando las unidades de entrenamiento mental, ejecutadas aparte del
ejercicio practico, son mas bien perjudiciales desde el punto de la teoria
de la informacion, pueden sin embargo influir positivamente sobre “los

deportistas “en el sentido de la regulacion psiquica individual.

Por otra parte, es indudable que la capacidad de rendimiento mental
representa un factor esencial del comportamiento técnico deportivo en el
entrenamiento y en la competicion ‘pues para una éptima utilizacién del
potencial técnico deportivo tan necesario es el control motriz como la

seguridad cognitiva (mental)
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2.1.3 Fundamentacion Pedagdgica
Teoria Naturalista

El entrenamiento deportivo, bien sea en el colegio, en una asociacion
deportiva 0 en gimnasio, bien sea organizado o de caracter libre, tiene
lugar en la realidad y puede observarse y valorarse. Puesto que las
ciencias reales adquieren sus conocimientos por medio de la experiencia

(empirismo)

Con la interpretacion del proceso de entrenamiento
como una tarea de la configuracion completa y
polifacética del entrenador es distancia conscientemente
de las opiniones mecanicistas de entrenamiento
expresadas por el planteamiento biolégico. Para ello,
junto a las categorias didacticas de objetivo de
entrenamiento, contenido de entrenamiento y método de
entrenamiento (incluido el medio y la organizacién del
entrenamiento)  introdujo, como novedad, los
denominados principios del entrenamiento (Hohmann,
2005, pag. 192)

“El entrenamiento viene, ademas, marcado por los procedimientos de los
objetivos del mismo, que pueden prevenir del analisis de la estructura del
rendimiento o que se pueden documentar separadamente de la

competicion”. (Hohmann, 2005, pag. 27)

El control del entrenamiento se basa, por regla general,
en que los ajustes deseados en el entrenamiento estan
orientados por su contenido al campo de la constitucion,
condicion fisica, coordinacion/técnica y tactica a través
del empleo de estimulos especificos del entrenamiento vy,
ademas, se elaboran en unos términos de tiempo
precisos. Con ello se supone que existe una
dependencia funcional entre la influencia del
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entrenamiento y el efecto del mismo. (Hohmann, 2005,
pag. 199)

Frente a esta idea se tiene que objetar que los datos reales del
entrenamiento no se pueden juzgar de forma 6ptima. Aqui no se van a
tener en cuenta los multiples efectos de un estimulo de movimiento sobre
los diversos sistemas funcionales y, en especial, la implantacion
simultdnea de varios estimulos que se refieren a los ajustes en varios

sistemas funcionales

2.1.4 Fundamentacion Sociolégica

Teoria Socio critica

Estos elementos tienen como base el hecho de que los atletas quieren
el entrenamiento, les gusta la competicibn y se aplican mas cuando
comprenden los procesos y las funciones socioculturales envueltos en la

concretizaciéon de sus objetivos.

Si la competicion y el deporte tienen unos valores
socioculturales, entonces todo atleta tiene derecho de
tener éxito. Esto es apenas posible a través de un
proceso de definicibn de objetivos. Si bien todos los
individuos implicados en el deporte tienen Ila
responsabilidad de promover el derecho a la realizacion
del atleta, el entrenador es uno de los prioritarios y con
un papel primordial en ese proceso. Esto se debe a la
relacion entrenador atletas que es particularmente
especial. De un modo general, podemos decir que el
entrenador tiene acceso a aspectos de la vida del atleta
gue es muy dificil que se produzca en otro tipo de
relaciones socioculturales. (Raposo, 2005, pag. 49)

Para asegurar ese derecho al éxito es fundamental que el entrenador

entienda que la victoria en este proceso es personal y no de competicion.
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Es decir, siempre que un individuo mejora su actuacion dicho individuo

obtiene una victoria.

Solo este tipo de intervencion es el que permite educar a los atletas de
modo que veran la practica deportiva como un medio privilegiado para
realizarse como individuos y la competicion propiamente dicha, como el
momento en que se definen y redefinen los limites de capacidad y

habilidad deportiva.

2.1.5 Concepto de entrenamiento deportivo

La teoria del entrenamiento deportivo como ambito cientifico se ha
convertido en una disciplina en torno a la cual los mas cualificados
cientificos y técnicas deportivas han ido descubriendo nuevas formas de
trabajo, las cuales han acabado favoreciendo el progreso en un campo de

la excelencia motriz como es el representa el deporte de competicion.

“El entrenamiento deportivo constituye el elemento
esencial a través del cual se puede interpretar y entender
el avance y el desarrollo del deporte moderno. Los
resultados obtenidos por los deportistas son
consecuencia directa de la aplicacion de sofisticados
sistemas y programas de entrenamiento, los cuales han
ido implementandose y mejorando gracias a las
aportaciones provenientes de las denominadas ciencias
aplicadas del deporte”. (Campos.J, 2003, pag. 13)

Es por ello que los entrenadores deben estar actualizados en sus
conocimientos referentes a la disciplina de baloncesto, tanto en el aspecto
fisico como técnico, para obtener excelentes resultados en las

competencias.
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2.1.6 Diagnéstico y analisis de las condiciones de entrenamiento

En el primer paso que hay que dar en la elaboracion de la planificacion
anual del entrenamiento se realiza con todo cuidado el estudio y el
andlisis de las condiciones de entrenamiento, asi como proceder a la

organizacién del diagnadstico relativo al trabajo realizado anteriormente.

“En el cuadro de la planificacion del entrenamiento, el diagnostico esta
situado en la esfera conceptual, permitiendo colocar los diferentes
elementos del sistema de preparacidon deportiva juzgando como
importantes y relevantes para el trabajo para el entrenador”.
(Vasconcelos, 2000, pag. 41)

Esta situacion exige una comprension del sistema deportivo y un
profundo conocimiento de aquello que es relevante e importante para la
planificacion. También en el entrenamiento deportivo “el diagndéstico inicial
constituye el primer paso practico para la planificacion y desarrollo del

rendimiento”

Por el diagnostico podemos diferenciar los factores que
mayor exigencia e influencia tienen en el seguimiento de
la planificacion. Para que esta diferencia pueda asumir
los efectos practicos que se espera, es necesario saber
recoger la informacion para cada uno de los problemas
gue rodean la planificacién. (Vasconcelos, 2000, pag. 41)

La falta o ausencia de informacion apropiada o incompleta puede
conducir a decisiones imperfectas y erréneas. Concluyendo, el
diagnostico constituye un requisito esencial para la elaboracion de la

planificacion y el desarrollo consecuente del atleta.
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2.1.6.1 Organizacion del diagnostico

Para que el entrenador se pueda concentrar en lo esencial de la
planificacion es importante identificar las cuestiones que deberan ser

tratadas en el diagndéstico.

Buscando el rigor y el pragmatismo necesario, proponemos la

recogida de informaciones en las cuestiones relacionadas con:

e El andlisis de la modalidad.
e El conocimiento del atleta.
e Las instalaciones.

e El material técnico — pedagdgico. (Vasconcelos, 2000, pag. 41)

2.1.7 Andlisis de la movilidad

En cuanto al andlisis de la modalidad, consideramos necesario
proceder a un diagnostico que posibilite la caracterizacion de los aspectos
especificos, lo que permitira determinar los valores -cualitativos y

cuantitativos de la carga en el proceso global de preparacion.

Buscamos determinar cual o cuales de los sistemas
energéticos son predominantes en la prueba del atleta,
que capacidades motoras deben ser prioritariamente
entrenadas, que nivel de ejecucion técnica exige la
competicion, y como determinar la tactica de conduccién
de la prueba. (Vasconcelos, 2000, pag. 41)

Al entrenador se le exige un profundo conocimiento de las

informaciones recogidas para elaborar su modelo de preparacion.

En este conjunto de informaciones el entrenador podra encontrar:
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a) La armonia entre la preparacion fisica general y la especifica.

b) La determinacion del volumen anual de la carga y repartirlo entre
los diferentes niveles de intensidad.

c) Los ejercicios de perfeccionamiento y desarrollo de la técnica
asociada a las capacidades motoras (fuerza, velocidad,
flexibilidad, resistencia).

d) La mejor forma de preparar la conduccion de la prueba.

Aun dentro de esta area, es importante recoger la informacion relativa
o la participacion del atleta en el cuadro competitivo asociada a los

resultados alcanzados.

Se busca saber cuantas participaciones efectué el atleta en su
modalidad principal, cuantas participaciones en competiciones de
preparacion, de evaluacion y cuantas importantes. Para cada competicion
se debe estudiar el resultado obtenido, e interpretado segun el ciclo de

preparacién en que esta se sitla.

El mejor resultado tendra que ser detalladamente observado en si
mismo para elegir la estrategia de mejora para la préxima temporada.

El analisis de los resultados podra hacer seguimiento dos criterios:

- Los criterios cronométricos, que determinan la velocidad en
general, considerandose todos los momentos desde la sefial de
partida hasta la llegada.

- Los criterios biomecanicos, que se presentan con la relacion
existente entre el rendimiento, el rendimiento mecéanico y la
velocidad de nado, siendo excluidos el tiempo relativo al salto

inicial, el tiempo de los virajes y el tiempo de llegada.
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El diagnostico cronométrico se hace basandose en la informacion que

tiene respecto a:

El tiempo oficial de la prueba

El tiempo de partida el tiempo de los virajes

El tiempo de llegada

El tiempo de cada fraccion de 50 metros, excluyéndose el tiempo

de salto y el de llegada.

En el diagnostico biomecéanico consideramos dos parametros:

La frecuencia gestual

La distancia del ciclo.

Para completar el diagndstico es importante recoger las informaciones

relacionadas con la carga de entrenamiento y con su dindmica a lo largo

de la temporada de entrenamiento. En este sentido sugerimos que se

consideren como mas significativos los siguientes datos:

es

El nidmero anual de semanas de entrenamiento.

El nUmero de dias que realmente se entreno

Cuantas sesiones hubo por semana.

Cuantas sesiones principales y complementarias.

Cuantas horas para la preparacion fisica y cual es la distribucion
real para las diferentes capacidades.

Cuél es el volumen real del entrenamiento.

Cual es la distribucién por diferentes niveles de intensidad.

Cuales es la relacion entre entrenamiento general y especifico.
Cuél es la diferencia registrada entre lo que fue programado y lo

gue se realizo.

Me gustaria llamar la atencién que compete a cada entrenador, y que

situar todos estos parametros respecto a la etapa de preparacion en

19



gue se encuentra su atleta. Existen algunos que pueden ser considerados
Optimos, mientras que otros se encuentran desajustados para las etapas

iniciales.

2.1.8 Estructura del proceso de entrenamiento

De los estudios se deduce que el resultado de la competicion (como
objetivo final del entrenamiento) depende de la estructura morfo funcional
especializada de la capacidad de trabajo deportivo del deportista. La
estructura morfo funcional especializada de la capacidad de trabajo es la
forma estable de las relaciones entre los sistemas del organismo que
determinan por completo la capacidad motriz del atleta y el éxito de su
actividad deportiva. Su formaciéon y perfeccionamiento dependen del
acercamiento de todos los sistemas fisiolégicos del organismo sin
excepcion a un elevado nivel funcional, fijado por las correspondientes
reestructuraciones morfolégicas, e incluido en el proceso de adaptacion a

largo plazo del organismo a la actividad muscular intensiva.

Las caracteristicas cualitativas de la estructura morfo
funcional especializada se determinan por el régimen de
trabajo del organismo, especialmente por el propio de la
actividad deportiva concreta (por ejemplo el trabajo de
caracter explosivo, ciclico o variable, entre otros) y por el
reglamento de la competicion (sus normas, materiales
utilizados, estructuras de coordinacion de los
movimientos, cantidad de repeticiones de la ejecucion
del ejercicio de competicion o duracion de la
competicion, existencia de descansos y su duracion,
entre otros) (Verkhoshansky, 2002, pag. 18).

La formacion de la estructura morfo funcional depende del aumento

sistematico del potencial energético del organismo, del perfeccionamiento
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de la habilidad del deportista para emplearlo de forma efectiva en el
entrenamiento y la competicién, y del incremento de la firmeza psicolégica
del deportista, es decir, de su estabilidad frente a los factores
desmoralizadores externos e internos. Asi pues, los factores mas

importantes y que condicionan el entrenamiento deportivo, son cuatro:

- Estructura morfo funcional especializada de la capacidad de trabajo
deportivo que determina el nivel cuantitativo y las caracteristicas

cualitativas de las capacidades motrices del deportista,

- Potencial energético del organismo, es decir, su capacidad de
producir la energia necesaria para las actividades de

entrenamiento y competicion;

- Habilidad del deportista para realizar de forma efectiva (en todo su
valor) su potencial motriz en condiciones de entrenamiento y

competicion;

- Estabilidad psicolégica del deportista, determine para un elevado
nivel de firmeza en la solucién de los problemas motrices que se
encuentran en las condiciones de la actividad deportiva.
(Verkhoshansky, 2002, pag. 19).

A continuacion, se va a explicar los tres componentes principales del
proceso de entrenamiento, especialmente determinantes para la

consecucion y perfeccionamiento del entrenamiento deportivo. Estos son:

- Preparacion fisica especial, que garantiza principalmente el

aumento del potencial energético del deportista;

- Preparacion técnico — tactica, que garantiza principalmente el
perfeccionamiento de la habilidad del deportista para aprovechar
su potencial motriz en la revolucién efectiva de las tareas motoras;
(Verkhoshansky, 2002, pag. 20).
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Preparacion de competicién, principalmente orientada

al

perfeccionamiento de la estabilidad y firmeza psicolégicas del

entrenamiento del deportista. (Verkhoshansky, 2002, pag. 21).

De este modo, el sentido de la organizacion de la preparacion del

deportista reside en poner en comun con el objetivo principal (la

consecucidon del resultado planteado) las tres directrices (componentes)

fundamentales del entrenamiento:

Aumento del potencial motriz del deportista (objeto de

preparacion fisica especial);

la

Perfeccionamiento de la habilidad para aprovechar de forma

efectiva ese potencial en el ejercicio de competicion (objeto de la

preparacion técnico - tactica);

Aumento del nivel y la firmeza del entrenamiento (objeto de la

preparacion competitiva y psicologica). (Verkhoshansky, 2002,

pag. 21).

En el marco de estas directrices se concentra toda la
amplia gama de objetivos concretos de la preparacién
del deportista. La habilidad y categoria profesional del
entrenador reside en su capacidad para formular de
forma correcta los objetivos del entrenamiento, dividirlos
en categorias segun su grado de importancia para la
mejora de los resultados de competicion y dirigir con
criterio el proceso de entrenamiento. Simplificando,
podria expresarse de la siguiente manera: en un
principio hay que crear el imprescindible potencial motriz
del deportista y a partir de alli acometer el resto de
objetivos. (Verkhoshansky, 2002, pag. 21).
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2.1.9 Los sistemas de entrenamiento

“Son los conocimientos tedrico — practicos que ayudan al entrenador y al
atleta a conseguir el maximo rendimiento de este Ultimo. Existen varios
sistemas (aplicados en diferentes épocas y lugares), que se conocen

como tradicionales o modernos” (Guimaraes, 2002, pag. 50).

2.1.10 Planificaciéon del entrenamiento deportivo

Planificar es anticipar, prever una secuencia légica y coherente del
desarrollo de las tareas que nos llevan a alcanzar objetivos previamente
definidos. La planificacion es, pues, el proceso que el entrenador sigue
para poder definir las lineas de orientacién den entrenamiento, a lo largo
de varios afios (planificacion a largo plazo), o a lo largo de un afio de
entrenamiento. El éxito de cualquier planificacion esta determinado por el
estudio que debe proceder a su elaboracion, a su ejecucién y a una
permanente evaluacion. (Vasconcelos, Planificacion y organizacion del

entrenamiento deportivo , 2005, pag. 19)

Asimismo, requiere el correcto andlisis de las
condiciones de entrenamiento, una definicién adecuada
y realista de los objetivos de la temporada y una
secuencia de las tareas para ser organizadas de forma
l6gica y coherente. Todo ello, ademas de la
determinacién adecuada del valor de la carga de
entrenamiento, expone de forma categodrica la diferencia
entre grandes resultados y frustraciones deportivas.
(vasconcelos, Planificacion 'y organizacion del
entrenamiento deportivo , 2005, pag. 19)

2.1.10.1 Bases de la planificacion

“Para que, al elaborar su plan de trabajo, el entrenador pueda tener éxito,

debe considerar un conjunto de variables que, en su globalidad,
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constituyen las bases necesarias para la construccion del plan de trabajo
y su metodologia de elaboracién”. (Vasconcelos, Planificacion vy

organizacion del entrenamiento deportivo , 2005, pag. 19)

2.1.10.2 La planificaciéon debe tener bases cientificas

“En un pasado relativamente reciente, la planificacion del entrenamiento
se basaba mucho en la experiencia personal del entrenador, en una base
del método de ensayo y error, en la intuicion de algunos principios
|6gicos”.
Actualmente, con el avance indiscutible de la
investigacion cientifica en el area de la metodologia del
entrenamiento y de la planificacién, se impone al
entrenador una actitud de aproximacién a “nuevos
conocimientos”, con el objetivo de conocer mas
profundamente su modalidad, el contenido que la
caracteriza y la correcta seleccién de los recursos que
conduzcan al desarrollo de sus deportistas. Es tarea del
entrenador reducir el espacio que separa | ciencia de la

practica. (Vasconcelos, Planificacién y organizaciéon del
entrenamiento deportivo , 2005, pag. 19)

2.1.10.3 La planificacién debe ser coordinada, controlada y evaluada

La coordinacién es una tarea importante para poder evaluar como se
desarrolla una aplicacion del plan de trabajo. Se vuelve, entonces,
importante encontrar los medios especificos para controlar y evaluar las
sucesivas etapas por las que pasa la sucesion de las diferentes tareas del
entrenamiento y determinar la necesidad, o no, de un ajuste del proceso
de entrenamiento. (Vasconcelos, Planificacibn y organizacion del

entrenamiento deportivo , 2005, pag. 20)
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2.1.10.4 La planificacién debe respetar los principios y normas del

entrenamiento

La planificacion tiene como objetivo prever una secuencia légica de
las tareas necesarias para el correcto desarrollo del atleta, en el sentido
de que este pueda obtener los mejores resultados deportivos. Asi, la
preparacion del atleta debe respetar los principios y normas que regulan
el entrenamiento deportivo y a los cuales el entrenador debe prestar la

mayor atencion. Estos son:
- Launidad entre preparacion general y especifica
- La continuidad del proceso de entrenamiento
- El aumento progresivo de la carga

- La alternancia de los contenidos del entrenamiento (Vasconcelos,
Planificacion y organizacién del entrenamiento deportivo , 2005,
pag. 20)

2.1.11 Control y evaluacion del entrenamiento deportivo

El control y la evaluaciébn del entrenamiento constituyen dos
elementos fundamentales del proceso de entrenar sin los cuales seria
imposible proyectar hacia el futuro la mejora del rendimiento y la
capacidad de cualquier individuo. Sin embargo, hay que tener en cuenta
que, aunque forman parte de un mismo proceso, los términos “control” y
“evaluacion” en el contexto de la planificacién del entrenamiento hacen

referencia a aspectos diferenciados.

Por un lado, el control afecta a las medidas y el test es el
instrumento de medida basico, bien sea escrito, oral, con
ayuda mecanica o de cualquier tipo. Por otro lado, la
evaluacion determina el estado de calidad, de bondad o

25



de ajuste a los objetivos de aquello que sea medido e
implica asumir la toma de decisiones constituyendo por
ello, una fase decisiva del proceso de entrenamiento.
(Campos & Ramon, 2003, pag. 71)

El desarrollo del campo de la evaluacion y el control del entrenamiento
ha seguido una linea paralela a la evolucién de los propios sistemas de
planificacion, asi como de las innovaciones y mejoras tecnoldgicas
puestas al servicio de la creacion de nuevos y sofisticados aparatos de
medicion.

Po otra, parte cuando se habla de control y evaluacion
del entrenamiento se esta haciendo referencia a diversos
ambitos de actuacion a través de los cuales se puede
obtener la informacion necesaria. Asi, el control del
entrenamiento se puede realizar en los ambitos médicos,
biomecanicos, técnicos, condicionantes, o psicoldgicos.
Es decir, en todos los campos que colaboraron en la
obtenciobn de wunas mejoras del rendimiento. El
rendimiento humano debe ser interpretado a partir de
una serie de decisiones acerca de los métodos que se

deben emplear y las formas de interpretacion de los
datos. (Campos & Raman, 2003, pag. 71)

El control del entrenamiento se basa en la obtencion de datos de
caracter cuantitativo que aporten una informacion detallada acerca del
nivel del deportista en unos test realizados en una determinada fase de su
preparacion. Sin embargo, el control del entrenamiento no tiene como
objetivo Unico la obtencion ese tipo de datos, sino que, ademas, debe
servir para obtener también una informacion detallada de lo que el
deportista ha hecho a lo largo de la temporada, de lo que el deportista ha
trabajado en cada uno de los contenidos de su plan de entrenamiento e
incluso el nimero de competiciones realizadas entendiendo estas como

una carga mas de caracter especifico.
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“La cuantificacion de las cargas de entrenamiento nos permite conocer
dichos valores vy, por ello, constituye un elemento de control decisivo para
orientar estratégicamente el plan de entrenamiento” (Campos & Ramoén,
2003, pag. 73).

2.1.12 Principios generales del entrenamiento deportivo

Como principios del entrenamiento vamos a definir una
serie de instrucciones jerarquicamente superiores para
la actividad del entrenamiento deportivo. Se trata, pues,
mas bien de una base general de orientacién y menos de
una linea concreta de actividad. Estos principios dirigen
la accion de entrenadores y deportistas a la hora de
elaborar los esquemas de la actividad. Asi, se refieren
menos a operaciones concretas que a rasgos basicos de
tipos de actividad. (Dietrich, 2001, pag. 43)

De acuerdo con el esquema de direccién y regulacion que aqui nos
sirve de base, los principios del entrenamiento pueden referirse a las
distintas categorias de la actividad, esto es, la planificacion, la realizacion,
los controles y la evaluacién del entrenamiento, y englobar también la
exhibicion de rendimientos. Pueden regir la actividad en su conjunto,
campos de actividad concretos, como por ejemplo el entrenamiento
juvenil, o distintos tipos de entrenamiento, como por ejemplo el de la
técnica; pueden también ser validos para los distintos grupos de personas

que toman parte en el entrenamiento.

Los principios, en tanto que indicaciones para la
actividad, pueden ser imposicion de normas, que se
hacen eco de convenciones y compromisos sociales,
como por ejemplo el “principio de mantenimiento y
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conservaciéon de la salud”. También puede derivarse de
hipotesis de la actividad a partir de leyes cientificas o de
experiencias practicas de del entrenamiento. Como
normas que son, los principios que se aplican se
mantienen en la medida en gque son deseados por la
colectividad. Los que se deducen a partir de leyes o de
experiencias no pueden ser “verdaderos” ni “falsos”,
sino sélo “mas o menos eficaces”. La conveniencia de
su aplicacion resulta de su grado de eficacia en la praxis
del entrenamiento. (Dietrich, 2001, pag. 44)

Dentro de los principios generales parece oportuno establecer una

diferenciacion en tres clases:

- Principios pedagdégicos generales, que, aparte del entrenamiento,

tienen validez en diferentes procesos de la actividad pedagdgica.

- Principios de la estructuracion y de la organizacion del
entrenamiento. (Dietrich, 2001, pag. 45)

2.1.13 Principios para la organizacion y planificacién del

entrenamiento

Principio de la mutua sintonia de las decisiones sobre el
entrenamiento: por lo general, las decisiones necesitan una
armonizaciéon entre las distintas tareas, que en parte divergen unas de
otras; estas discrepancias resultan, sobre todo, de exigencias de
rendimiento especificas, de particularidades del desarrollo y de

necesidades individuales.

Principio de la eficacia: la actividad deportiva ha de conseguir siempre
el mayor grado de eficacia posible con vista a los objetivos de rendimiento
planteados.
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Principio de la planificaciéon: los procesos a largo plazo, como por
ejemplo los deportistas de elite, se deben subdividir en etapas de varios
afos relativamente independiente unas de otras; para cada una de estas
hay que plantear objetivos especificos y puntos relevantes en los planos

metodoldgicos y de contenidos.

Principios de la especificidad: los procesos de entrenamiento han de
dirigirse siempre a objetos con algun atractivo que se pueda alcanzar n
periodos de tiempo abarcables.

Principio de la armonizacion entre la evolucion del rendimiento
general y el especifico: en todas las etapas evolutivas se ha de
mantener una relacibn armonica entre los medios de entrenamiento
generales y los propios de cada modalidad deportiva, de acuerdo con los

objetivos de cada momento.

Principio del incremento progresivo de la carga de entrenamiento:
para aprovechar plenamente el potencial del rendimiento genético de un
atleta, con vista a las exigencias propias de su modalidad deportiva y para
alcanzar un estado de rendimiento éptimo, se hace necesario una
especializacion creciente en los contenidos y en los métodos de
entrenamiento, sobre la base de una formacion deportiva basica y

general.

Principio de la individualizacion: para conseguir los rendimientos
individuales posibles, la actividad fisica, orientada segun normas y

regularidades generales, ha de referirse cada vez méas a los supuestos y a
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las formas de comportamiento individuales a medida que avanza el
proceso de entrenamiento y ha de dirigirse cada vez mas a trabajar los

puntos mas fuertes del individuo.

Principio de la direcciobn y regulacion permanentes del
entrenamiento: para conseguir un objetivo de rendimiento deseado en el
plazo de tiempo previsto, las decisiones tomadas se tienen que adecuar
continuamente a las tareas comprendidas a largo plazo, sobre la base de
unas comparaciones constantes (diagndstico del rendimiento) entre el
estado de rendimiento planificado con antelacibn y el conseguido
realmente. (Dietrich, 2001, pag. 46)

2.1.14 Métodos de entrenamiento deportivo
2.1.14.1 Método continuo

En el método continuo prima la mejora de la capacidad aerdbica
(resistencia basica). Como en el entrenamiento de resistencia extensivo
prima desde el punto de vista energético el metabolismo de los lipidos,
este método puede contribuir (acompafiado de una reduccion de la
ingesta de calorias) a atenuar un sobrepeso (Rusch & Weineck, 2004,

pag. 84).

“El método continuo consiste en ejercicios a velocidad constante que se
desarrollan con duraciones e intensidades distintas”. (Mirella R. , 2001,
pag. 155)

2.1.14.2 Método Fartlek

En este método, aun basandose en el principio de la alternancia, los

estimulos no se fijan con anterioridad, sino que es el propio deportista el
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que decide variar la intensidad del movimiento en tramos mas 0 menos

largos dependiendo de su estado e forma (Mirella R. , 2001, pag. 158).

2.1.14.3 Método de competiciones

Este método, de limites dificilmente definibles, ocupa especialmente un
lugar en la preparacion de los deportistas de alto rendimiento v,
particularmente, en el periodo preparatorio especial. Se basa en la
aplicacion de las mismas pruebas desarrolladas en la competicion oficial,
pero, también y especialmente, en pruebas de duracion ligeramente
inferior o superior a la de competicion o en tramos recorridos a ritmo
similar. (Mirella R. , 2001, pag. 172).

2.1.14.4 Método de contraste

“Consiste en el establecimiento de una diferencia (contraste) entre la
relajacion completa y la contraccidn excesiva, o que se traduce en una
comprension mayor por parte del atleta del significado de la relajacion, tan

importante en las carreras de velocidad”. (Vargas, 2007, pag. 135).

Se le indica al atleta que corra a alta velocidad una carrera de 60 — 100
metros donde debe contraerse totalmente cada tres o cinco pasos,

relajandose totalmente, es decir, debe hacer todo lo contrario

2.1.14.5 Método de control

“Se basa en las pruebas (controles) que se realizan peridodicamente en el
proceso de entrenamiento con el objetivo de comprobar el nivel de

preparacion y el aumento de rendimiento, utilizandose con fines
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diagnosticos, dado que los resultados permiten interpretar el efecto del
entrenamiento realizado”. (Vargas, 2007, pag. 135).

El método de control consiste en la observacién y comprobacion de
aguello que debe ser hecho o ejecutado en cumplimiento de los objetivos

propuestos

2.1.14.6 Método de intervalos

El método de intervalos de entrenamiento que supone una ejecucion
equilibrada del trabajo se aplica muy a menudo en la practica del

entrenamiento deportivo.

Es tipica de este método, la ejecucion de series de
ejercicios de duracién e intensidad constante y pausas
estrictamente reglamentadas. Como ejemplo podemos
citar las series tipicas destinadas a desarrollar la
resistencia especial: 10 x 40 m en carrera de atletismo y
carrera de patinaje de velocidad, 10 x 1000 m en remo,
entre otras (Platanov & Bulatova, 2001, pag. 18).

2.1.14.7 Método del juego

“Presupone la ejecucion de las acciones motrices en condiciones de
juego, dentro de las reglas caracteristicas de este, del arsenal de
situaciones y procedimientos técnicos y tacticos.” (Platanov & Bulatova,
2001, pag. 240).

2.1.15 Entrenamiento en circuitos

“En resumen, el entrenamiento en circuito, mas que un sistema de

entrenamiento, es una forma de organizar el trabajo. Los circuitos se
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emplean persiguiendo muchos objetivos, desde el trabajo de culturistas
hasta los estiramientos pasando por la recreacion o los ejercicios de
fuerza dirigida” (Rius, Metodologia y técnicas de atletismo , 2005, pag.
235).

2.1.16 Medios y métodos de entrenamiento

Para que se puedan alcanzar los objetivos definidos, es necesario
seleccionar los medios y los métodos que mejor se adopten a las
caracteristicas de la modalidad, a la edad de entrenamiento del atleta 'y a
sus caracteristicas psicoldgicas. “En una tentativa de facilitar esta tarea,
analizaremos los medios y los métodos existentes en la metodologia del
entrenamiento y su distribucién a lo largo de la temporada deportiva”.
(Vasconcelos, 2000, pag. 101)

2.1.17 .Medios de entrenamiento

Para que el atleta consiga mejorar su rendimiento deportivo, es
necesario que a lo largo del proceso de preparacion se recurra a los

diferentes medios de entrenamiento.

Estos medios se denominan ejercicios fisicos en la metodologia del
entrenamiento, siendo considerado el recurso mas importante para la

mejora del entrenamiento deportivo.

Los ejercicios fisicos son una carga funcional para el
sistema nervioso central, para el sistema circulatorio y
para el endocrino, e influyen a todo el metabolismo. Por
estas razones es conveniente estudiar sus distribuciones
a lo largo de la temporada, asi como tener presente que
solo son eficaces mediante una aplicacion multiple y
sistematica. (Vasconcelos, 2000, pag. 101)

33



Deben ser cuidadosamente seleccionados para que se correspondan
con los objetivos y las tareas del proceso de entrenamiento. La
oportunidad de un ejercicio en el entrenamiento deportivo resulta util para
el desarrollo de la condicion fisica del atleta. Es fundamental que se haga
los ejercicios con “dosis” que permitan garantizar un ritmo de desarrollo,

asi como las posibilidades de progresion a lo largo de los afios.

El dominio del deporte, la clasificacion de los ejercicios fisicos se basa
en la comparacion de la estructura de los movimientos realizados en el
entrenamiento con la estructura del movimiento de la modalidad

deportiva.

Los ejercicios de que disponemos con medios para el desarrollo de los

atletas pueden clasificarse en:

- Ejercicios de preparacion general.
- Ejercicios de preparacion especifica.
- Ejercicios de competicion. (Vasconcelos, 2000, pag. 101)

2.1.18 Ejercicios de preparacion general

Los ejercicios de preparacion general se define como los medios que

“aseguran el desarrollo general del organismo”

“Para el mismo autor, estos ejercicios pueden asegurar un buen inicio de
preparacion en una disciplina concreta, si como el desarrollo armonioso
del organismo, sin que ello afecte las cualidades especiales de la

disciplina” (Platonov pag. 91).
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Los ejercicios de preparacion fisica general no tienen un
campo limitado; por su intensidad, duracién y grupos
musculares movilizados, deben asegurar la preparacion
vegetativa basica del organismo en general.La
importancia y el peso de su utilizacién es tanto mayores
cuantos mas jovenes son los atletas. La construccién de
una buena base se desarrolla tal como referimos en la
etapa del entrenamiento de base. (Vasconcelos, 2000,
pag. 101)

2.1.19 Ejercicios de preparacion especifica

Los ejercicios de preparacion especifica son aquellos cuya estructura,
intensidad y duracién reproduce de forma aproximada los movimientos de

competicion.

Tienen como objetivo el desarrollo de las capacidades motoras

determinantes para:

- La fuerza muscular
- Lavelocidad

- Laresistencia

- La flexibilidad.

Ademas de estas capacidades motoras, deben tenerse
en cuenta igualmente el perfeccionamiento y el
desarrollo de la técnica, junto con las cualidades
psiquicas determinantes para una buena presentacion.
Los ejercicios dependen naturalmente del caracter
especifico. Debiendo estar organizados de tal forma que
posibiliten igualmente una preparacién multilateral en los
grupos mas jovenes. (Vasconcelos, 2000, pag. 103).
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La eficacia de estos ejercicios se manifiesta cuando existe una
verdadera relacién con la especialidad de cada disciplina, por lo que se
debe garantizar una influencia positivas de las caracteristicas dominantes.
Actualmente los ejercicios de preparacion especifica tiene una variante

gue podemos dominar ejercicios auxiliares.

Generalmente son considerados ejercicios de transicion entre los

generales y los especificos.

Se definen como acciones motoras destinadas a condicionar el

organismo para la preparacién especifica (Platonov).

“Se utiliza con mayor frecuencia en la fase terminal del periodo de
preparacién general y en el mesociclo que inicia el periodo de preparacion
especifica. Son igualmente usados como medios que favorecen la
transicion de la fuerza muscular general o la fuerza especifica’.
(Vasconcelos, 2000, pag. 104).

2.1.20 Ejercicios de competicion

Los ejercicios de competicién son un conjunto de acciones motoras
gue constituyen el objeto de la especializacion deportiva, en plena
correspondencia con las condiciones externas al entrenamiento y a la
dosis de los estimulos caracteristica de las competiciones, asi como con

el reglamento en vigor.

Son ejercicios que, por su aplicacién, provocan
adaptaciones mas complejas y contribuyen
particularmente eficaces a la conservacién del desarrollo
alcanzado y de las elaciones armoniosas entre los
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diferentes elementos del estado de preparacion del
atleta. En el periodo de competicién son los medos de
entrenamiento mas importantes para la preparacion y
estabilizacion de la capacidad de rendimiento en
competicion. (Vasconcelos, 2000, pag. 104)

A medida que el atleta se aproxima al periodo de competicion vy
durante este debe verificarse un aumento significativo del tiempo de
entrenamiento dedicado a los ejercicios especificos y de competicion, en
comparacion con el tiempo de entrenamiento dedicado a los medios

generales

“Los ejercicios generales se inician con un porcentaje reducido, sirviendo
fundamentalmente para facilitar la recuperacion o como elementos de
eventual animacion en la fase de calentamiento”.(Vasconcelos, 2000, pag.
105)

2.1.21 Condicion fisica

“Es un componente del estado de rendimientos basa en primer lugar en la
interaccidon de los procesos energéticos del organismo y los musculos, y
se manifiesta como la capacidad de fuerza, velocidad, resistencia y
también como flexibilidad; estd relacionada asi mismo con las
caracteristicas psiquicas que estas capacidades exigen”. (Dietrich, 2007,
pag. 101)

2.1.22 Resistencia

La residencia es una capacidad condicional cuyos niveles alcanzables
son relativos al entrenamiento y a la herencia genética/genotipo. Es una

capacidad compleja que trabaja conjuntamente con la economia del
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movimiento, la capacidad de fuerza y la velocidad, asi como la capacidad
de resistir la fatiga.

Debido a los resultados positivos en el sistema
cardiovascular y del metabolismo, por motivos de salud,
prevencion y regeneracion del entrenamiento de la
resistencia es un entrenamiento muy habitual, que a
muchas personas les sirve como compensacion ante el
estrés causado por el entorno del trabajo, asi como ante
sus consecuencias fisicas mentales (Dietrich, 2004, péag.
130)

2.1.22.1 Estructuracion y formas de manifestacion de la capacidad

de resistencia

Los diferentes planteamientos tedricos correspondientes a este tema
ofrecen distintos criterios para estructurar teéricamente las formas de
manifestacion de la resistencia segun pardmetros concretos vy

correlaciones, es decir, segun los siguientes aspectos:

- Lareciprocidad entre el volumen de la carga y la intensidad de esta

- La duracion del rendimiento competitivo

- El porcentaje de energia aerdbica y anaerdbica que se utilice

- La interaccién de la resistencia con otras capacidades, como la
capacidad de fuerza o la de velocidad

- La diferencia entre resistencia general y resistencia especial
(fundamentos) (Dietrich, 2004, pag. 130).

2.1.22.2 Laresistencia aerdbica

“La resistencia aerdbica es la capacidad de ejecutar durante el mayor
tiempo posible una actividad sin disminuir la cantidad del trabajo. Al

realizarse una actividad fisica o deportiva de resistencia es cansancio
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como factor a vencer se presenta en distintas formas como: cansancio

fisico, mental, sensorial, motor y motivacional’. (Melo, 2007, p4g. 104).

2.1.22.3 Funciones de laresistencia aer6bica

2.1.23

Mantener durante el maximo tiempo posible una intensidad optima
de la carga a lo largo de la duracién establecida de la carga (por
ejemplo en muchos deportes ciclicos de resistencia).

Mantener al minimo las pérdidas inevitables de intensidad cuando
se trata de cargas prolongadas (por ejemplo en carreras de una
hora y en la maratdn).

Aumentar la capacidad de soportar las cargas cuando se afronta
una cantidad voluminosa de carga durante el entrenamiento, y en
competiciones durante una cantidad no concreta de acciones (por
ejemplo, en las modalidades atléticas compuestas por varias
pruebas, en torneos de deportes colectivos, en los deportes de
lucha).

Recuperacion acelerada después de las cargas (en entrenamiento

y en competicion).

Clasificacion de laresistencia

2.1.23.1 Resistencia general a la fatiga: capacidad humana de

ejecutar de manera continua y eficiente una actividad fisica de moderada

intensidad (actividad aerdbica) colocando en accion la mayor parte del

aparato locomotor.

2.1.23.2 Resistencia especial: capacidad de reducir la aparicion de la

fatiga en relacion con una actividad determinada. (Melo, 2007, pag. 105)
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2.1.24 Velocidad

‘Llamamos velocidad aquella capacidad que nos permite realizar una

acciéon determinada en el minimo tiempo posible”. (Font, 2006)

2.1.25 Clases de velocidad

2.1.25.1 Velocidad de reaccion simple: se da cuando el individuo
responde en el menor tiempo posible a un estimulo conocido. Por

ejemplo: el disparo para la salida de los 100 metros. (Melo, 2007, pag. 84)

2.1.25.2 Velocidad de reaccién compleja: se manifiesta cuando el
individuo responde a un estimulo no conocido. Por ejemplo: el atacante
en voleibol tiene que reaccionar ante un pase y rematar segun el blogueo.
(Melo, 2007, pag. 84)

Mano dice que la velocidad o rapidez es un conjunto heterogéneo de

componentes que son:

- El tiempo de reaccion motora
- Larapidez de cada uno de los movimientos

- El ritmo de los movimientos

De todas maneras el autor manifiesta que la velocidad se
describe como capacidad motora compleja. En la praxis
tedrica y metodoldgica estos tres componentes quedan
incluidos en estas capacidades condicionales, con las
cuales estan siempre integradas. (Melo, 2007, pag. 84)

40



2.1.25.3 Factores que influyen en el desarrollo de la velocidad

El tipo de fibras musculares predominante. La fibra blanca tiene
una mayor velocidad de contraccion que la fibra roja.

La viscosidad interfibrilar, la velocidad de contracciéon del musculo
disminuye al aumentar la viscosidad interfibrilar.

El grado de estiramiento inicial del musculo. La velocidad de
contraccion del musculo es maxima cuando al iniciar la contraccion
el musculo presenta una longitud igual al 88% de su elongacion
maxima.

La velocidad de transmision de los impulsos nerviosos y de la
elaboracion de respuestas.

2.1.254 Factores que influyen en la velocidad de desplazamiento

La coordinacién entre musculos agonistas y antagonistas.

La amplitud y la frecuencia de la zancada.

La fuerza de los musculos extensores de las piernas y tronco.

La edad y el sexo. La evolucién de la velocidad con la edad. La
relacion de la velocidad con el sexo viene determinado por la
diferencia en cuanto a la fuerza entre uno u otro sexo.

La movilidad articular y la elasticidad muscular, ya que de estas

capacidades depende la amplitud de zancada y braceo. (p. 154)

2.1.25.5 Factores que influyen en la velocidad de reaccion

La intensidad y duracion del estimulo. Los estimulos mas largos e
intensos provocan velocidades de reaccion mas rapidas.

El tipo de estimulo. Los estimulos auditivos y tactiles provocan
velocidades de reaccion mas rapidas que los estimulos visuales.

El nUmero de receptores estimulados. Mientras mayor es el numero
de receptores estimulados mayor es la velocidad de reaccion.

La capacidad de concentracion y el nivel de atencion.
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2.1.25.6 Factores que influyen en la velocidad gestual
- La extremidad utilizada. Las extremidades superiores realizan
gestos mas rapidos que las inferiores. En los diestros los miembros
derechos (brazos y piernas) realizan gestos mas rapidos que los

miembros izquierdos.

- La direccion espacial del gesto. Los gestos realizados hacia

adelante son mas rapidos que los realizados hacia atras.

- El nivel de aprendizaje del gesto. Mientras mas automatizados este

el gesto con mayor rapidez se efectua. (Pérez, 2006, pag. 155)

2.1.26 Fuerza

“El concepto de fuerza entendida como una cualidad funcional del ser
humano, se refiere a la “capacidad que nos permite vencer una
resistencia u oponerse a ella mediante contraindicaciones musculares”.
(Pila, 2009, pag. 63)

2.1.27 Clases de fuerza

“Para diferenciar las distintas clases de fuerza hay que tener en cuenta
las formas de manifestarse la misma. Desde el punto de vista del

entrenamiento, se pueden distinguir tres tipos”: (Pila, 2009, pag. 63)

2.1.271 Fuerza méaxima

“También se la denomina fuerza lenta. Es la capacidad del musculo de
desarrollar la maxima tension posible, para ello, se movilizan grandes

cargas sin importar la aceleracion, como, por ejemplo, en la heterofilia. La
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velocidad del movimiento es minima y las repeticiones que se realiza son
pocas”. (Pila, 2009, pag. 63)

2.1.27.2 Fuerza - velocidad

“También llamada fuerza explosiva, es la capacidad que tienen los
musculos de dar una carga la maxima aceleracion posible. La velocidad
del movimiento tiende a ser maxima. Este tipo de fuerza determina el
rendimiento en deportes que requieren una velocidad explosiva en sus

movimientos: voleibol (saltar, rematar)”, (Pila, 2009, pag. 63)

2.1.27.3 Fuerza -resistencia

Es la capacidad muscular para soportar la fatiga
provocada por un esfuerzo prolongado en el que se
realizan mucha contracciones musculares repetidas. Es
el tipo de fuerza necesario para deportes y actividades
fisicas que requieren un esfuerzo largo y continuado:
carreras largas en atletismo, remo, natacién, esqui de
fondo. (Pila, 2009, pag. 66)

2.1.28 Flexibilidad

“La flexibilidad es la capacidad de mover las articulaciones con fluidez a
través de la aptitud de movimiento completa. Esta limitada por ciertos
factores, como la estructura 6sea de la articulacion, y el tamafio y la
fuerza de los musculos, los ligamentos y otros tejidos conectivos”.
(Heyward, 2006, pag. 36)
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2.1.29 Fundamentos técnicos del baloncesto

2.1.29.1 Posici6én de las manos

Existen tres posiciones defensivas basicas de las manos. La primera
es mantener alzada la mano en el lado del pie adelantado para presionar

al tirador y la otra mano a un lado del cuerpo para proteger los pases.

“Una segunda posicion basica de las manos es situarlas a la altura de la
cintura, con las palmas asia arriba, para presionar al driblador. Esta
posicion le permite hacer un rapido movimiento en la mano mas préxima a
la direccion en la que dribla el adversario para arrebatarle el balén”.
(Wissel, 2008, pag. 12).

En la tercera posicion basica mantenga ambas manos por encima de
los hombros. Esta posicion presenta cuatro ventajas: fuerza los pases
picados que se pueden interceptar con méas facilidad, facilita el bloqueo
con las manos de los lanzamientos de los adversarios, le prepara para

rebotar con las dos manos y le ayuda a evitar cometer faltas.

2.1.29.2 Cambio de ritmo

El cambio de ritmo o pase es un método alterar la velocidad de avance
para engafar y esquivar a su adversario. Pase de una carrera a otra mas
lenta y regresar enseguida a la rapida, sin cambiar su forma basica de

correr.

Al correr mantenga la cabeza erguida para poder ver el
aro de la canasta y el baldn. De el primer paso con el pie
atrasado, cruzandolo por delante del otro. Corra
apoyando la parte anterior de los pies y con los dedos
apuntando a la direccion a la que avanza. Incline
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ligeramente la parte superior e impulse los brazos hacia
delante en sentido contrario a las piernas, manteniendo
los codos flexionados. Extienda completamente la pierna
en la que apoya el peso de su cuerpo. Levante larodillay
mantenga el muslo paralelo al suelo al adelantar la
pierna. (Wissel, 2008, pag. 14).

2.1.29.3 Giros hacia delante

“‘Cuando hace un giro hacia delante el pecho marca el movimiento.
Partiendo de una postura equilibrada, cargue el peso del cuerpo sobre la
parte anterior del pie pivote y dé un paso hacia delante con el otro pie”.
(Wissel, 2008, pag. 17).

2.1.29.4 Giro hacia atras (paso de caida).

“‘Cuando hace un giro hacia atrds la espalda marca el movimiento.
Partiendo de una postura equilibrada, cargue el peso del cuerpo sobre la
parte anterior del pie pivote y eche hacia atras el otro”. (Wissel, 2008, pag.
17).

2.1.29.5 Saltar

Todo el mundo conoce la importancia de saltar en el baloncesto,

incluido el papel que desempefia al rebotar, bloquear tiros y lanzar.

Saltar no es Unicamente una cuestion de ganar altura, lo fundamental es
la rapidez y la frecuencia en la con que realiza esta operacion. La
coordinacién, el equilibrio en el aire y el modo de caer también son

elementos importantes al saltar. (Wissel, 2008, pag. 18).

Existen dos saltos basicos: el salto con dos pies y el salto con un pie.
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2.1.29.6 Salto con dos pies

“Utilice el salto con dos pies cuando no participa en la jugada, si es
importante caer en una postura equilibrada (por ejemplo para lanzar un
tiro en suspension), y al dar varios saltos seguidos como por ejemplo en
un rebote”. (Wissel, 2008, pag. 18).

2.1.29.7 Salto con un pie

Este salto solo se utilizara cuando este participando en
la jugada: al realizar una bandeja después de penetrar, al
bloguear un lanzamiento o al desplazarse para un revote
ofensivo. Al desplazarse mas rapido saltar con un pie
gue con dos, porgue con esta ultima modalidad necesita
tiempo para detenerse y preparar el salto. (Wissel, 2008,
pag. 18).

El inconveniente del salto con un pie es la dificultad para controlar el
cuerpo en el aire, con la cual puede cometer una falta o incluso sufrir una

colisién con otro jugador.

2.1.30 Tipos de recepcion

“La recepcion puede ser estatica o en movimiento (carreras o saltos) y, en
ambos casos, con una o0 con dos manos, siempre debo mirar la pelota
hasta poseer su control, para dedicar luego mi atenciéon al resto de

elementos externos que me rodean” (Lanuza, 2003, pag. 115).

2.1.30.1 Recepcidn estética

Poco hay que decir que la recepcidon estatica sin marcaje préoximo,

pues se facilita mucho la accién coordinada con el pasador y, ademas, la
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carencia de desplazamiento nos envia automaticamente a la simple

ampliacion de las manos motrices de la recepcion.

“Podemos hablar de una recepcion estatica ante un defensor presionan
te, que es aquella en la que, manteniendo inmovil por lo menos en que
(que me sirva de pivote), controlo mi oponente con un brazo, sefialandole

al pasar al punto en que deseo recibir la pelota”.(Lanuza, 2003, pag. 115).

2.1.30.2 Recepcién en movimiento.

La recepcion de la pelota mientras se halla en movimiento incrementa
la dificultad del control manual sobre ella.se debe prestar atencion al
posible reequilibrio aérobico tras su captura (en carrera o salto) y preparar

la accion siguiente, que podra ser practicamente cualquiera.

‘Las recepciones en carrera se enlazan muchas veces con
aproximaciones, dando o no algun bote intermedio, y con lanzamientos,
tras en una parada en uno o dos tiempos. También puede proseguir esa
recepcion con otro movimiento de pase en el aire, 0 con uno o dos apoyos

continuados”.(Lanuza, 2003, pag. 116).

2.1.31 El dribling

El reglamento define el dribling como la accién que realiza un jugador
cuando, después de tomar posesion del balon, le da impulso tirandolo o
palmeandolo con una mano contra el suelo y lo vuelve a tocar antes de
gue lo haga otro jugador. La actividad del "dribling" se da por terminada
en el momento en que controla el balébn con ambas manos, o lo deja

descansar en una de ellas.
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“El jugador puede dar un numero indeterminado de pasos, mientras que el
bal6on no esta en contacto con su mano, asi como entre los botes del
"dribling”. (vitaliano, 2012).

Las acciones son de una gran importancia dentro de este deporte,
siendo esencial utilizarlas en el momento oportuno. Por ello, no sélo

deben saber botar las bases, sino también los aleros y los pivotes

2.1.31.1 Principios basicos
Las consideraciones fundamentales sobre el dribling son las siguientes:

Todos los jugadores deben saber driblar con ambas manos.

“No se debe mirar el balén mientras se bota para poder mantener una
buena vision del todo el campo y asi evitar un desconocimiento de la
posicion del contrario y del resto de los compafieros, ademas de una
pérdida de tiempo en el caso de un lanzamiento a canasta”. (vitaliano,
2012).

El bote del balén se realiza mediante un ligero vaivén del antebrazo,
de arriba abajo. La mufeca realiza movimientos suaves, mientras las
manos Yy los dedos estan relajados para controlar mejor el bote

amortiguando el balén cada vez que toma contacto con la mano.

El balén debe resbalar por la yema de los dedos, que lo acarician, no lo

golpean.
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2.1.31.2 Posicién béasica

Como norma general, podemos decir que la posicion basica del jugador
que ejecuta el dribling consiste en:

Mantener el cuerpo comodamente semiflexionado e inclinado con un
perfecto equilibrio y control del mismo, para poder hacer con el balén lo

gue se quiera.

Separa los pies no mas de la anchura de los hombros, con uno de
ellos mas adelantado que el otro.La cabeza estara levantada con la vista
dirigida adelante, no concentrada en un punto fijo, y menos en el balon.El

peso del cuerpo se reparte sobre las puntas de los pies.

El brazo que bota el balon esta flexionado, con el codo
casi pegado al cuerpo, mientras los dedos y el antebrazo
lo impulsan hacia abajo, haciendo una accion de
"muelle" tanto en el impulso como en la recepcion. El
otro brazo se mantiene relajado a lo largo del cuerpo, y
en el caso de que el contrario se halle cerca, estara
flexionado protegiendo el balon. (vitaliano, 2012).

El balén bota por delante del pie correspondiente a la mano que
dribla, perpendicularmente sobre el suelo, y como norma general, no mas

alto de las caderas.

2.1.32 Tipos de dribling

Normalmente, todos los tipos de dribling que se utilizan en el
baloncesto, se realizan mediante botes de velocidad, botes de proteccion
o botes de habilidad.
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2.1.32.1 El dribling de avance o de progreso

También llamado rapido, es el que se corresponde con el bote de
velocidad, que se emplea cuando tenemos que ganar un objetivo sin un

oponente inmediato.

Se impulsa el balon hacia delante de forma controlada ,
tratando de que el esférico no suba mas arriba de la
cadera, el bote es oblicuo, o lo que es lo mismo, su
incidencia en el suelo es el angulo obtuso, realizando el
minimo numero de botes posibles para ir mucho méas
rapido; es decir, el jugador debe realizar entre bote y
bote, un namero suficientes de pasos que le permitan
ganar velocidad en esta accién, la posicién del jugador
gue ejecuta el dribling debe ser ligeramente inclinada
hacia delante , sobre el propio bote, con los hombros
paralelos a la direccién de avance, protegiendo el balén
con el brazo libre y su pierna correspondiente (vitaliano,
2012).

2.1.32.2 El drible de proteccion

Suele ser realizado en el momento en que el defensor esta proximo,
siendo el bote perpendicular al suelo y mas bajo y fuerte que el de
avance. Es también llamado "drible controlado" porque con él se obtiene
un mayor control del balon y se reducen las posibilidades de que el
contrario lo robe, se consigue mediante un movimiento de flexion de la

mufieca y de los dedos, y una accion de "bombeo" del antebrazo.

El control del baldn o el contacto con la mano se produce entre las rodillas
y las caderas. Las piernas estan mas flexionadas que si se tratara de un

bote normal. El drible de protecciéon puede hacerse de dos maneras:
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Mantener el drible delante del pie correspondiente a la
mano que bota, con el cuerpo cubriendo el baldn.
Mantener el drible lateral o bien en la espalda,
protegiendo el bote con la piernay el brazo contrario a la
mano - balén. En definitiva lo importante es mantener el
balén alejado del defensor, y es util realizar pasos de
deslizamientos, para evitar un posible dos contra uno
(vitaliano, 2012).

2.1.32.3 El drible de habilidad

Aulna en cierta manera los dos intentos anteriores: conseguir velocidad
protegiendo el balén. Es un drible muy rapido y bajo que se usa en las
salidas de dribling, cambios de mano etc. El mejor exponente es el pivote
en drible o reverso, en el que se busca un cierto desequilibrio del defensor
llevandole hacia los lados. Cuando éste consigue cerrarnos el paso,
paramos y efectuamos un drible de proteccién para pivotar con el pie mas

proximo al defensor, el pie adelantado.

Mediante la accidon de pivote, se lanza la pierna contraria
por detras del defensor llevando el balén con la misma
mano a esa nueva posicion con un solo bote, quedando
el defensor detrads del atacante. En esta accién, y para
facilitar el éxito, se debe efectuar un cambio de ritmo y
un movimiento réapido al lanzar el brazo y meter el
hombro, no sdélo para proteger el drible, sino también
para dificultar y retrasar la recuperacion del defensor
(vitaliano, 2012).

2.1.33 Otros tipos de dribling
2.1.33.1 Dribling de espera:

(Mediante bote de proteccién) se realiza cuando el driblado esta
esperando que se produzca unas determinadas acciones de ataque, para

efectuar el pase. (vitaliano, 2012).
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2.1.33.2 Dribling de penetracion:

(Mediante bote de velocidad) es muy util para dividir la zona, consiste
en meterse entre dos defensores realizando el dribling por delante y muy
bajo para hacer inmediatamente un pase lateral o en profundidad.
(vitaliano, 2012).

2.1.33.3 Dribling en progresion en salida de bloqueos:

(Mediante bote de habilidad) debe ser muy corto y bajo.

2.1.33.4 Dribling de preparacion para el tiro:

(Mediante bote de proteccién) que suele ejecutar el atacante
inmediatamente antes del tiro, buscando la posicion idénea. (vitaliano,
2012).

2.1.34 El pase

El pase es una accion entre dos jugadores del mismo equipo por la
gue uno de ellos (el pasador, yo en este caso) transfiere el control de la
pelota a otro (el receptor). Requiere una gran coordinacion entre ambos y

es un fundamento con mucha riqueza de posibilidades.

“La eleccion de un tipo u otro pase depende, como casi siempre, de mi
posicion, la del compafiero que debe recibir y la de los posibles
opositores, ademas de la distancia que nos separe. Es también necesaria
una gran precision en la trayectoria aérea de la pelota”. (Del Rio, 2003,
pag. 25).
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Creo que cada vez se le estd dando mayor importancia al buen
pasador. Ya no soOlo se tienen en cuenta los puntos y rebotes que
consigue cada jugador sino que empieza a ser importante que se
reduzcan al numero de pases fallados, y se empieza a considerar la
asistencia como algo mas que el pase al compafiero que encesta sin
oposicién y sin mas movimientos que una aproximacioén en doble salto,

como maximo.

2.1.34.1 Lafinta de pase

Fintar un pase es una tactica que puede provocar una buena accién
defensiva posterior. Utilizada con mesura sirve para hallar buenas

situaciones de pase, tanto interior como exterior.

En ataque posicional, la finta mas usada es la que intenta
amagar un pase con dos manos, bien sea de pecho o por
encima de la cabeza, que puede ser féacilmente
continuada con un tiro, ya que esos dos pases tienen
una posicién inicial de gesto que deja la pelota bastante
cerca de donde la coloco para tirar en suspension o
extension. Por el contrario, una finta de pase con
desplazamientos lateral de una pierna, es mas apta para
proseguirla con un accién de dribling, pues puede
obligar a un movimiento del defensor para contrarrestar
la que le aleje de la linea atacante — canasta, ademas de
gue deja en una posicion de cierto desequilibrio para
iniciar un lanzamiento (Del Rio, 2003, pag. 127)

2.1.34.2 Pases con dos manos

Los pases con dos manos proporcionan, en teoria, un mayor nivel de

precision que los realizados con una. Los motivos habria que buscarlos
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en que la trayectoria puede calcularse mejor si intervienen las dos manos
en la totalidad del gesto, ya que el balon esta controlado por ambas el

momento de finalizar la impulsion. (Del Rio, 2003, pag. 128).

Una caracteristica que podemos sefialar como comun a todos ellos es
la simetria del esfuerzo: los dos brazos y las dos manos intervienen por
un igual en todo el recorrido gestual. lgualmente el error de no impulsar al

final con las mufecas afecta a todos ellos en cuento a su precision

2.1.34.3 Pase con una mano

“‘Buscan normalmente un angulo de pase mejor que el que se consigue
con el pase con dos manos, aunque uno de sus tipos, el de béisbol,
constituye el gesto con el que mas lejos puedo lanzar un balén con

efectividad dentro de una cancha” (Del Rio, 2003, pag. 131).

2.1.34.4 Pase de pecho

El pase de pecho es el mas comun en baloncesto porque se puede
realizar con rapidez y precision desde casi todas las posiciones. Adopte
una postura equilibrada y sostenga el bal6n con las dos manos frente al
pecho y los codos hacia dentro. Las manos deben estar ligeramente
detras del balon en posicion relajada. Localice el objetivo sin mirarlo
directamente. Mire a otro sitio o haga una finta antes de pasar. De un
pase en direccion del objetivo, extendiendo las piernas, espalda y brazos.
Utilice la fuerza de sus muiiecas y dedos, procurando igualar la de ambas

manos, ya que la mano fuerte tiende a dominar.
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“El balon ira a donde sus dedos le dirijan. Al impulsar el balén con los
dedos indice y corazdn de ambas manos le comunica un efecto posterior
y determina la direccion que seguird. Complete el movimiento
(seguimiento) apuntando los dedos hacia el objetivo con las palmas de las

manos hacia abajo”. (Wissel, 2002, pag. 56).

2.1.34.5 Pase picado

Ejecute el pase picado igual que el pase de pecho. Pase el balon de
forma que bote en el suelo a una distancia que permita al receptor cogerlo

a la altura de la cintura.

La distancia correcta serd un punto situado a dos tercios
del camino o0 a unos pasos por delante del objetivo. Si el
punto esta demasiado cerca de usted, el bote sera lento
y alto, con lo cual el adversario lo podra interceptar
facilmente; y si estd demasiado cerca del receptor, el
bote sera demasiado bajo para que este lo pueda coger.
Recuerde que el balon ira adonde sus dedos lo dirijan.
Complete el movimiento apuntando los dedos hacia el
objetivo con las palmas de las manos hacia abajo
(Wissel, 2002, pag. 56).

2.1.34.6 Pase de béisbol

Cuando quiera hacer un pase largo, recurra al pasé de béisbol; por
ejemplo, para hacer un pase de salida al iniciar un contra ataque, al lanzar
un pase adelantado largo a un compafero de equipo que corta hacia

canasta o al sacar el balén.

“Adopte una postura equilibrada y pivote sobre el pie atrasado, girando el

cuerpo hacia el lado del brazo de pase. Lleve el balon junto a la oreja con
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el codo hacia dentro, la mano de pase detras y la otra delante (como
jugador de beisbol que se prepara lanzar la pelota). Al pasar el balén,
desplace el peso del cuerpo hacia el pie adelantado”. (Wissel, 2002, pag.
61).

Extienda las piernas, espalda y brazo de pase hacia el obijetivo.
Flexione la mufieca hacia delante al impulsar el balén con las yemas de
los dedos. Complete el movimiento apuntando los dedos hacia el objetivo
con la palma de la mano de pase hacia abajo. A pesar de que se trata de
un pase con una sola mano, mantenga la otra en el balén hasta soltarlo

por si necesita detenerlo o hacer una finta

2.1.34.7 Pase por la espalda

“Se ha alcanzado un nivel alto en su juego puede utilizar el pase por la
espalda, especialmente cuando un defensor se sitla entre su compafiero
y usted con un contraataque 2 x 1. Pivote sobre la parte anterior del pie
atrasado, girando el cuerpo hacia el lado de pase”. (Wissel, 2002, pag.
61).

Desplace el balon con las dos manos hasta colocarlo detras de su
cadera. Sostenga el bal6n poniendo la mano la mano de pase detras y la
otra delante. Desplace el peso del cuerpo hacia el pie adelantando al
pasar el balon por la espalda en direccion al objetivo. Extienda el brazo de
pase, flexione la mufieca y los dedos, e impulse el balon con las yemas
de los dedos. Complete el movimiento apuntando los dedos hacia el
objetivo con la palma de la mano de pase hacia abajo y el brazo en

contacto con la espalda. Practique también este pase con la mano débil
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2.1.35 Tiro

Los jugadores empiezan botando el balon con la mano preferida. Un
jugador diestro empezara en el lado derecho de la canasta, dando el
primer paso con la pierna derecha. Seguidamente, planta la pierna

izquierda y esta actia como pierna da batida.

El jugador levanta la rodilla derecha flexionada, coloca la
mano detras del balon y la empuja suavemente hacia el
aro. En consecuencia, el ritmo y el talonamiento de una
bandeja con la diestra es el que sigue: paso con pierna
derecha, paso con pierna izquierda, salto y rodilla
derecha flexionada arriba. Para la bandeja con la zurda,
empezando en el lado izquierdo de la canasta, se hace el
primer paso con la pierna izquierda, segundo con la
pierna derecha, salto y levanto la rodilla derecha
flexionada. (Faucher, 2002, pag. 138).

Situarse a la distancia correcta para lanzar resulta crucial: si el jugador
se acerca demasiado, se mete debajo del aro, perdiendo el angulo. Una
buena manera de conseguir la distancia correcta en la bandeja es iniciar
el primer paso en el paso en el poste medio de la zona. Cuando se
aproxima para efectuar el lanzamiento, los jugadores deben extender los
brazos verticalmente con forme llegan a la canasta, soltando el balén en

el punto mas alto.

“El tiro no es un medio, es un fin en si mismo. Nos encontramos con que
fundamentalmente este aspecto requiere de precision. En cada ataque el
tiro es un fin, debemos obtener el mejor tiro posible. (45) Es la suma de
distintas fuerzas. Es un movimiento fluido que empieza desde las plantas
de los pies. Es la suma de todo. la fuerza se encuentra en las piernas y la
precision en el brazo”. (Pérez, 2005, pag. 47)
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2.1.35.1 Tiro en bandeja

“Se realiza en carrera, el lanzamiento debe ser lo mas cercano posible al
aro. El jugador puede avanzar el balon mediante bote, o ir en carrera y
recibirlo por un pase” (Pérez, 2005, pag. 49).

2.1.35.2 Tiro en bandeja a canasta pasada

“El atacante se ve obligado a lanzar a canasta una vez ha quedado a su
espalda. Los apoyos no varian, pero si la manera de realizar el
lanzamiento. También se puede realizar este lanzamiento con apoyos

laterales” (Pérez, 2005, pag. 50)

2.1.35.3 Tiro en suspension

Es uno de los tiros mas efectivos y el que ha revolucionado el juego en
los lanzamientos lejos del aro a pesar de la proximidad de un defensor. Es
un lanzamiento que se produce cuando el jugador ha saltado y esta en el

aire.
1. Salto y subida del balén a la posicion de tiro
2. Lanzamiento

3. Caida (Pérez, 2005, pag. 51)

2.1.35.4 Tiro de gancho

“‘Es un tiro que se utliza cerca del aro y cuya caracteristica mas
importante es que proporciona una gran proteccion, ya que el jugador
comienza de espaldas a la canasta. Puede ser un tiro muy efectivo si se

realiza a la distancia adecuada” (Pérez, 2005, pag. 51).
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2.2 POSICIONAMIENTO TEORICO PERSONAL

La orientacion pedagodgica constituye un elemento fundamental para
los entrenadores que dirigen el proceso ensefianza — aprendizaje desde
las edades tempranas (Mini Baloncesto) hasta las categorias superiores
del Alto Rendimiento, es por ello que este proceso de investigacion esta
fundamentado por la teoria humanista, aqui en el proceso de preparacion
y aprendizaje de los fundamentos técnicos del baloncesto, el deportista
primeramente debe ser tratado como un humano, sin acudir a otros
procedimientos, que atenten contra su integridad del deportista, con el

objetivo de conseguir mejores resultados en las competencias deportivas.

Es imprescindible para alcanzar el aprendizaje y posteriormente el
entrenamiento del baloncesto en los deportistas de los diferentes clubes
del Canton Cayambe, su procedimiento metodolégico de preparacion
deportiva se le debe enrumbar a través de un orden légico y sistemético
respetando los principios del entrenamiento deportivo acorde a las
diferentes edades y categorias, adecuando en los momentos precisos el

programa de ensefianza.

Los entrenadores, para conducir la formacion integral de los
deportistas, deben poseer un nivel académico adecuado para la
interpretacion de las orientaciones metodoldgicas. El entrenador que
dirige los diferentes clubes de Liga Cantonal Cayambe, primeramente
debe planificar en forma macro, meso y micro, planteandose objetivos y
tareas que le permitan alcanzar lo que se han planteado con sus
deportistas, para alcanzar excelentes resultados debe empezar realizando
un diagnostico individual y colectivo del nivel fisico y técnico,
posteriormente se debe hacer un analisis de la adaptacion de los
deportistas, es decir respetando los principios pedagdgicos y didacticos

del entrenamiento deportivo, el entrenador debe dominar una gran
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variedad de métodos para desarrollar los aspectos fisicos y técnicos, para
cada etapa o periodo de preparacion deportiva

Iniciar la practica deportiva del Baloncesto desarrollando de forma
global los fundamentos basicos, partiendo de esquemas motores de base
que influyan en el fortalecimiento fisico revertido en el mejoramiento de la
salud y encaminado a la formacién integral del nifio en la sociedad. Para
lograr el éxito en los procesos del entrenamiento deportivo, a través de
este trabajo de investigacion se pretende que el entrenador de los
diferentes equipos del Cantén Cayambe, este capacitado en lo referente
a la Preparacion Fisica, Preparacion Técnica — Tactica, Preparacion
Tedrica ,Preparacion Psicologica, Test pedagégicos, Pruebas técnicas y
de Habilidades.

Con respecto a la preparacion del deportista se pretende formar las
bases de las capacidades motoras condicionales y coordinativas como
escalon que posibilitara precisar el desarrollo y aprendizaje de la técnica y
la tactica. Mientras més solida sea la base fisica o sea el primer escalon
mas fuerte serd la fase o etapa continuante, lo que daréa el sustento para
consolidar el desarrollo de las capacidades motoras hasta limites

incalculables

2.3 GLOSARIO DE TERMINOS

Acido lactico: Es el producto de la degradacion de la glucosa o el

glucdgeno para producir energia por la via de la glucolisis anaerdébica.

Adaptacion: En este sentido muy amplio, la palabra adaptacion se usa
para definir la capacidad del organismo a adecuarse a las condiciones
naturales, laborales, de la vida cotidiana.
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Agilidad especial: Es la capacidad de resolver de manera creativa y
racional una tarea de movimientos cualquiera en diferentes ramas del

deporte.

Barrera psicoldgica: Es el estado de tension psiquica, que obstaculiza la

manifestacion de las posibilidades funcionales del organismo.

Bateria de test: Consiste en varios test simples, pero con la diferencia de
gue estos pierden su independencia. Los resultados de cada uno de ellos

se resumen en un valor final Unico.

Biotipo: Puede definir al biotipo como la individualidad personal que es el
resultante vital potencial y actual al mismo tiempo de todo el complejo de
los factores genéticos ya ambientales y de todo el complejo de factores

genéticos y ambientales.

Calentamiento activo: Es el calentamiento que se ejecuta con ejercicios

de movimientos y estiramiento.

Calentamiento mental: En el calentamiento activo se ejecutan
movimientos en el mental, uno se limitan a representarlos con el

pensamiento.

Calificacion del deportista: Es el nivel de maestria deportista alcanzada
por el deportista, confirmada por los resultados logrados por él en

competencias oficiales.
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Cansancio: Cualquier carga por encima del umbral produce cansancio.
Este se define como la disminucion reversible de la funcionalidad como

consecuencia de la actividad muscular.

Capacidad aerdbica: Es la magnitud del volumen de trabajo que se

puede realizar por la via metabdlica aerdbica.

Capacidad de rendimiento: Se entiende como la totalidad de las
condiciones motoras, psiquicas y senso cognitivas del atleta para los

rendimientos deportivos.

Capacidad muscular: Es la suma de la fuerza, potencia y resistencia

musculares.

Control pedagdgico: El control de la preparacion fisica puede tener
caracter pedagdgico o integral. Durante el control pedagogico se utiliza
distintos métodos e indices que permiten evaluar de manera integra

diferentes cualidades o elementos.

Desarrollo fisico: Es un proceso cualitativo natural que abarca el
mejoramiento de las formas y funcionales del organismo y se produce

como resultado de la influencia de la herencia y del medio.

Destreza: En el deporte se conocid durante mucho tiempo sélo una
cualidad coordinativa, la destreza, la cual era entendida muy compleja y

definida en la forma relativamente generalizada e imprecisa.
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Dinamico: accion con mucho movimiento relacionado con la fuerza
Elasticidad: propiedad que posee algunos componentes musculares de
deformarse bajo la influencia de una fuerza externa, aumentando su

longitud y retornando a la forma de su estado natural luego de concluida

la accion.

Elongacion: movimiento mediante el cual se alcanza alargamientos de

musculo, tendones o nervios.

Entrenamiento: realizacién de ejercicios para elevar la cantidad y calidad

del entrenamiento.

Fundamentos: movimientos basicos en los cuales se apoyan los

deportes para la ensefianza de una técnica.

Gesto: movimiento de un segmento o del cuerpo en su totalidad para

expresar algo.

Habilidad: destreza individual motriz susceptible de ser desarrollada (de

segmentos o del cuerpo completo).

Intensidad: grado de energia fisica desplegada por una persona.

Movilidad: capacidad fisica que permite ejecutar amplios movimientos

articulares.

Proceso: actividad compleja dindmica, de variable accidn e interaccion

para llegar de un punto al otro a ejecutarse en distintos ambitos.
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Resistencia: capacidad o valencia fisica de tolerar un esfuerzo por un

periodo prolongado.

Técnica: conjunto de habilidades o pericias aplicadas para la ensefianza

y practica de un deporte.

2.4

INTERROGANTES DE INVESTIGACION

¢, Cudl es el nivel de conocimientos que poseen los entrenadores
acerca de los procesos metodoldgicos utilizados en la preparacion
de los deportistas de baloncesto categoria sub 15 del cantén

Cayambe?
¢,Cual es el nivel de preparacién de los fundamentos técnicos del

baloncesto en los deportistas de la categoria sub 15 de los clubes

de baloncesto del canton Cayambe?
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2.5 MATRIZ CATEGORIAL

Concepto Categorias Dimension Indicador
Diagnostico y | Diagnostico
andlisis del entren. modalidad
Conducta frente al
Principios entrenamiento
acondicionamiento
primacia
racionalidad
Planificaciéon del | Procesos mantenimiento
entrenamiento  deportivo | Metodologicos  del sniEmiEslen  de [
_ _ entrenamiento tareas
se orienta hacia los adecuacion de la
actividad
procesos que ocurren aumento de la propia
en la preparacion responsabilidad
deportiva de los atletas, faCt.'b.'“dad de las
decisiones
que incluyen la
evaluacion, programacion, Métodos métodos de duracién

ejecucion y control de las
capacidades y habilidades
de los deportistas y sus
diferentes

manifestaciones

Son todas aquellas
acciones

fisicas que suceden en el

juego, las cuales estan
limitadas técnicamente
por el

“Reglamento de
Basquetbol

Aprendizaje de los
fundamentos
técnicos
baloncesto

del

Desplazamientos

Manejo de balon

Pases y recepcion

Dribling

Tiros

métodos intervalados
métodos repeticiones
métodos de
competicion

métodos de contraste
métodos de control

marchas

carrera

saltos

paradas

giros

pecho

desde el hombro
de gancho
frente

cambio de direcciéon
velocidad
cambio de altura
Con dos manos
Con una mano
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CAPITULO IlI
3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPO DE INVESTIGACION

3.1.1. Investigacién Bibliografica

Se utilizé la investigacion bibliogréfica porque se manejé documentos,
bibliografias, consultas realizadas en textos, libros, revistas, folletos,
periddicos, archivos, internet, correo electrénico entre otros; los mismos
que ayudaron a plantear y fundamentar acerca del “Estudio de los
procesos metodoldgicos utilizados por los entrenadores de baloncesto en
los clubs de Cayambe y su incidencia en el aprendizaje y el nivel
competitivo de los jugadores de la categoria sub 15 masculino, en el afio
2014

3.1.2. Investigacion de Campo

Se utilizé también la investigacion de campo, en los sitios donde se
recopil6 los datos y aportes que ayudaron al trabajo investigativo acerca
del “Estudio de los procesos metodolégicos utilizados por los
entrenadores de baloncesto en los clubs de Cayambe y su incidencia en
el aprendizaje y el nivel competitivo de los jugadores de la categoria sub

15 masculino, en el ano 2014.”

3.1.3. Investigacion descriptiva

Este tipo de investigacion se utilizé para descubrir cada uno de los
pasos del problema de investigacion acerca del “Estudio de los procesos

metodoldgicos utilizados por los entrenadores de baloncesto en los clubs
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de Cayambe y su incidencia en el aprendizaje y el nivel competitivo de los

jugadores de la categoria sub 15 masculino, en el afio 2014.”

3.1.4. Investigacion Propositiva

Sirvié para plantear una alternativa de solucién, luego de conocer los
resultados del problema planteado acerca del “Estudio de los procesos
metodoldgicos utilizados por los entrenadores de baloncesto en los clubs
de Cayambe y su incidencia en el aprendizaje y el nivel competitivo de los

jugadores de la categoria sub 15 masculino, en el afo 2014.”

3.2 METODOS
3.2.1. Método Cientifico

Este método sirvié para desarrollar cada una de las etapas del proceso
de investigacion desde el problema de investigacion, hasta la propuesta
gue es la solucion al problema planteado acerca del “Estudio de los
procesos metodoldgicos utilizados por los entrenadores de baloncesto en

los clubs de Cayambe.

3.2.2. Método Inductivo

Se utilizé este método para determinar por medio de la observacion,
los diferentes problemas tanto internos, como externos acerca del
“Estudio de los procesos metodoldgicos utilizados por los entrenadores de
baloncesto en los clubs de Cayambe y su incidencia en el aprendizaje y el
nivel competitivo de los jugadores de la categoria sub 15 masculino, en el
afo 2014.”
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3.2.3. Método Deductivo

Se utilizdé este método para seleccionar el problema de investigacion,
acerca del “Estudio de los procesos metodoldgicos utilizados por los
entrenadores de baloncesto en los clubs de Cayambe y su incidencia en
el aprendizaje y el nivel competitivo de los jugadores de la categoria sub

15 masculino, en el ano 2014.”

3.2.4. Método Analitico

A través del analisis permitira al investigador conocer la realidad que
sirvié para estudiar la situacion actual acerca del “Estudio de los procesos
metodologicos utilizados por los entrenadores de baloncesto en los clubs
de Cayambe y su incidencia en el aprendizaje y el nivel competitivo de los

jugadores de la categoria sub 15 masculino, en el afio 2014.”

3.2.5 Método Sintético

Se utilizé para redactar las conclusiones y recomendaciones acerca del
“Estudio de los procesos metodoldgicos utilizados por los entrenadores de
baloncesto en los clubs de Cayambe y su incidencia en el aprendizaje y el
nivel competitivo de los jugadores de la categoria sub 15 masculino, en el
afo 2014.”

3.2.6 Método Estadistico

Se utiliz6 un conjunto de técnicas para recolectar, presentar,
analizar e interpretar los datos, y finalmente graficar mediante cuadros y
diagramas circulares acerca del “Estudio de los procesos metodolbgicos

utilizados por los entrenadores de baloncesto en los clubs de Cayambe.
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3.3 TECNICAS E INSTRUMENTOS

Se utilizé varias técnicas e instrumentos de recopilacion de datos de
informacion, las mismas que son de suma importancia para proceder a la
ejecucion y desarrollo del problema en estudio. Se aplicO una encuesta

para los entrenadores y una ficha de Observacion para los deportistas.

3.4 POBLACION
Cuadro de la poblacién

Para realizar la investigacion en la categoria sub 15, que estan alrededor
de 120 jugadores y 10 entrenadores, ademas de ello seran objeto de

analisis las estadisticas extraidas del campeonato.

Cuadro N° 1
PERSONAL SELECCIONADOS
Deportistas 120
Entrenadores 10
TOTAL 130

3.5 Muestra

Se trabajo con el 100% de la poblacion para la obtencion de los
mejores resultados. Y no se aplico la formula, ya que la poblacion es

inferior a 200 individuos.
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS.

Se aplic6 una encuesta acerca de los procesos metodologicos
utilizados a los entrenadores y una ficha de observacion a los jugadores
para valorar el aprendizaje y el nivel competitivo del baloncesto de los
jugadores de la categoria sub 15 masculino, del Cantén Cayambe en el
afio 2014.”

Los resultados fueron organizados, tabuladas, para luego ser procesadas
en, graficos circulares, con sus respectivas frecuencias y porcentajes de

acuerdo a los items formulados en el cuestionario.

Las respuestas proporcionadas por los entrenadores de los clubs,

motivo de la investigacidn se organizaron, y a continuaciéon se detalla.

- Formulacién de la pregunta.
- Cuadro y Gréfico, analisis e interpretacion de resultados en
funcion de la informacion tedérica, de campo y posicionamiento

del investigador.
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41.1 Andlisis descriptivo e individual de cada pregunta de la
encuesta aplicada a los entrenadores
Pregunta N° 1

¢Segun su criterio, su conocimiento de los procesos metodoldgicos

del entrenamiento deportivo en la disciplina del baloncesto es?

Cuadro N°2 Conocimiento de los procesos metodoldgicos

Alternativa Frecuencia %

Alta 2 20,%
Muy buena 1 10,%
Buena 6 60,%
Regular 1 10,%
TOTAL 10 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de los Clubes de Cayambe

Gréafico N°1 Conocimiento de los procesos metodoldgicos

0% _'_0%

B Mucho
® Medianamente
Poco

® Nada

Autor: Parra Gonzalez Alex Patricio

INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos, mas de la mitad de los entrenadores
encuestados, se evidencio que su conocimiento de los procesos
metodoldgicos del entrenamiento deportivo en la disciplina del baloncesto
es buena, en menor porcentaje estan las alternativas, alta muy buena y
regular. Al respecto se manifiesta que los entrenadores deben estar en
constante capacitacion para mejorar su nivel de conocimiento con

respecto a los procesos de entrenamiento.
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Pregunta N° 2

¢Segun su consideracion, cuantos cursos de teoria y metodologia
del entrenamiento deportivo, ha recibido en el ultimo afio? Sefiale

segun la opcién.

Cuadro N°3 Cursos de teoriay metodologia

Alternativa Frecuencia %

1 a2 cursos 7 70,%
3 a4 cursos 1 10,%
5 0 mas cursos 0 0,%
Ninguno 2 20,%
TOTAL 10 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de los Clubes de Cayambe

Gréafico N°2 Cursos de teoriay metodologia

0% _'_0%

B Mucho
B Medianamente
Poco

® Nada

Autor: Parra Gonzalez Alex Patricio

INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos, mas de la mitad de los entrenadores
encuestados, manifiestan que los cursos de teoria y metodologia del
entrenamiento deportivo, que ha recibido en el Ultimo afio, es de uno a
dos cursos, en menor porcentaje estan las alternativas, tres y cuatro y
ninguno. Al respecto se manifiesta que los entrenadores deben seguir
muchos cursos de actualizacion, para realizar un entrenamiento de

manera cientifica, sistematica y planificada.
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Pregunta N° 3

¢Segun su opinion, usted lleva una planificacion macro, meso y

micro en el proceso de entrenamiento del baloncesto?

Cuadro N° 4 Planificacion macro, meso y micro

Alternativa Frecuencia %

Siempre 1 10,%
Casi siempre 2 20,%
Rara vez 7 70,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 10 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de los Clubes de Cayambe

Grafico N° 3 Planificacion macro, meso y micro

0% __0%
/_'_ %

B Mucho
B Medianamente
Poco

H Nada

Autor: Parra Gonzalez Alex Patricio

INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos, mas de la mitad de los entrenadores
encuestados, manifiestan que rara vez lleva una planificacion macro,
meso y micro en el proceso de entrenamiento del baloncesto, en menor
porcentaje estan las alternativas, siempre y casi siempre. Al respecto se
manifiesta que los entrenadores deben planificar en forma metédica para
alcanzar buenos resultados en el aspecto fisico y técnico de los jévenes

que les gusta entrenar baloncesto.
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Pregunta N° 4

¢Segun su criterio, usted realiza un diagnostico fisico y técnico
antes de empezar el proceso de preparacion deportiva del

baloncesto?

Cuadro N° 5 Diagnostico fisico y técnico

Alternativa Frecuencia %

Siempre 1 10,%
Casi siempre 3 30,%
Rara vez 6 60,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 10 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de los Clubes de Cayambe

Gréafico N°4 Diagnostico fisico y técnico

0% _'_0%

B Mucho
B Medianamente
Poco

® Nada

Autor: Parra Gonzalez Alex Patricio

INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos, mas de la mitad de los entrenadores
encuestados, manifiestan que rara vez realiza un diagnostico fisico y
técnico antes de empezar el proceso de preparacion deportiva del
baloncesto, en menor porcentaje estan las alternativas, siempre y casi
siempre. Al respecto se manifiesta que los entrenadores deben realizar un
diagndstico fisico y técnico, para tomar un punto de partida y dosificar las

cargas del volumen e intensidad.
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Pregunta N° 5
¢ Segln su consideracion, usted en las sesiones entrenamiento de
baloncesto planifica actividades y ejercicios respetando las cargas

de volumen e intensidad, segun su periodo de preparacion?

Cuadro N° 6 Planifica actividades y ejercicios respetando las cargas

Alternativa Frecuencia %

Siempre 1 10,%
Casi siempre 1 10,%
Rara vez 8 80,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 10 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de los Clubes de Cayambe

Gréafico N°5 Planifica actividades y ejercicios respetando las cargas

0% _'_0%

B Mucho
B Medianamente
Poco

® Nada

Autor: Parra Gonzalez Alex Patricio

INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos, mas de la mitad de los entrenadores
encuestados, manifiestan que rara vez en las sesiones entrenamiento de
baloncesto planifica actividades y ejercicios respetando las cargas de
volumen e intensidad, segun su periodo de preparacion, en menor
porcentaje estan las alternativas, siempre y casi siempre. Al respecto se
manifiesta que los entrenadores deben realizar el entrenamiento
respetando las cargas del volumen e intensidad, segun en la etapa de

entrenamiento que se encuentra.
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Pregunta N° 6

¢Segun su opinidn, usted conoce y aplica los principios del

entrenamiento deportivo en el baloncesto?

Cuadro N°7 Aplicalos principios del entrenamiento

Principios S % CS | % RV |% | N %

Principio de la |2 10 3 30 5 50 |0 0
eficacia

Principio de la |1 10 2 20 7 70 |0 0
planificacion

Principios de la | 2 20 2 20 6 60 |0 0
especificidad

Principio de la |2 20 2 20 6 60 | O 0
armonizacion

Principio del |12 |20 |1 |10 |7 |70 |O 0
incremento

progresivo de la
carga

Principio de la |1 2 7 0 0
individualizacién

Autor: Parra Gonzalez Alex Patricio

INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos, mas de la mitad de los entrenadores
encuestados, manifiestan que rara vez conoce y aplica los principios del
entrenamiento deportivo en el baloncesto, esto es el principio de la
eficacia, de la planificacién, de la especificidad, de la armonizacion, del
incremento progresivo de la carga y el principio de la individualizacion en
menor porcentaje estan las alternativas, siempre y casi siempre. Al
respecto se manifiesta que los entrenadores deben aplicar los principios
pedagogicos y los del entrenamiento deportivo, para lograr obtener
aceptables resultados deportivos.
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Pregunta N° 7
¢ Segln su consideracién, usted en las sesiones aplica métodos de
entrenamiento para desarrollar las cualidades fisicas, segun la

cualidad planificada para ese dia?

Métodos S % CS | % RV % N %
Método de |1 10 |3 30 |6 60 0 0
duracién

métodos 2 20 |2 20 |6 60 0 0
intervalados

métonS 2 20 |3 30 |5 50 0 0
repeticiones

métodos de | 1 10 | 2 20 |7 70 0 0
competicion

métodos de | 1 10 |3 30 |6 60 0 0
contraste

meétodos de | 2 20 | 2 20 | 6 60 0 0
control

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de los Clubes de Cayambe

INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos, mas de la mitad de los entrenadores
encuestados, manifiestan que rara vez en las sesiones aplica métodos de
entrenamiento duracion, método de intervalos, de
repeticiones,competicion,de contraste, métodos control para desarrollar
las cualidades fisicas, segun la cualidad planificada para ese dia, en
menor porcentaje estan las alternativas, casi siempre. Al respecto se
manifiesta que los entrenadores deben convertirse en estudiosos de los
meétodos de entrenamiento, para lograr aplicar y tener el éxito deseado en

los deportistas.
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Pregunta N° 8

¢Segln su opinidn, usted realiza un plan de preparacion fisica de

acuerdo al periodo de preparacion deportiva?

Cuadro N°9 Plan de preparacion fisica

Alternativa Frecuencia %

Siempre 0 0,%
Casi siempre 1 10,%
Rara vez 7 70,%
Nunca 2 20,%
TOTAL 10 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de los Clubes de Cayambe

Grafico N° 8 Plan de preparacion fisica

OA:_'_OA»

® Mucho
B Medianamente
Poco

H Nada

Autor: Parra Gonzalez Alex Patricio

INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos, mas de la mitad de los entrenadores
encuestados, manifiestan que rara vez realiza un plan de preparacion
fisica de acuerdo al periodo de preparacion deportiva, en menor
porcentaje estan las alternativas, casi siempre y nunca. Al respecto se
manifiesta que los entrenadores deben capacitarse en cuanto a la
realizacion de una adecuada preparacion fisica, respetando las cargas del

volumen e intensidad del entrenamiento del baloncesto.
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Pregunta N° 9

¢Segun su consideracion, usted realiza un plan de preparacion

técnica de acuerdo al periodo de preparacion deportiva?

Cuadro N° 10 Plan de preparacion técnica

Alternativa Frecuencia %

Siempre 0 0,%
Casi siempre 2 20,%
Rara vez 6 60,%
Nunca 2 20,%
TOTAL 10 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de los Clubes de Cayambe

Grafico N°9 Plan de preparacion técnica

OA:_'_OA»

® Mucho
B Medianamente
Poco

H Nada

Autor: Parra Gonzalez Alex Patricio

INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos, mas de la mitad de los entrenadores
encuestados, manifiestan que rara vez realiza un plan de preparacion
técnica de acuerdo al periodo de preparacion deportiva, en menor
porcentaje estan las alternativas, casi siempre y nunca. Al respecto se
manifiesta que los entrenadores deben capacitarse en cuanto a la
realizacion de una adecuada preparacion técnica, respetando las cargas

del volumen e intensidad y evitar la monotonia de los ejercicios.
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Pregunta N° 10

¢Segun su criterio, usted para valorar el proceso técnico de
preparacion del baloncesto lleva una ficha de control y evaluacion

del proceso de entrenamiento?

Cuadro N° 11 Valorar el proceso técnico de preparacion del baloncesto

Alternativa Frecuencia %
Siempre 0 0,%
Casi siempre 1 10,%
Rara vez 6 60,%
Nunca 3 30,%
TOTAL 10 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de los Clubes de Cayambe

Gréafico N° 10 Valorar el proceso técnico de preparaciéon del baloncesto

0% _'_0%

B Mucho
B Medianamente

Poco

® Nada

Autor: Parra Gonzalez Alex Patricio

INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos, mas de la mitad de los entrenadores
encuestados, manifiestan que rara vez para valorar el proceso técnico de
preparacion del baloncesto lleva una ficha de control y evaluacion del
proceso de entrenamiento, en menor porcentaje estan las alternativas,
casi siempre y nunca. Al respecto se manifiesta que los entrenadores
deben siempre deben llevar una ficha de control fisico técnica de los
deportistas para observar los aspectos positivos y negativos en el proceso

de preparacion deportiva.
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Pregunta N° 11

¢Usted aplica test de pruebas fisicas en el proceso de preparacion

del baloncesto?

Cuadro N° 12 Test de pruebas fisicas

Alternativa Frecuencia %
Siempre 0 0,%
Casi siempre 1 10,%
Rara vez 9 90,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 10 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de los Clubes de Cayambe

Grafico N° 11 Test de pruebas fisicas

o0 00
0% _'_O/

® Mucho
B Medianamente
Poco

H Nada

Autor: Parra Gonzalez Alex Patricio

INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos, mas de la mitad de los entrenadores
encuestados, manifiestan que rara vez aplica test de pruebas fisicas en el
proceso de preparacion del baloncesto, en menor porcentaje estan las
alternativas, casi siempre. Al respecto se manifiesta que los entrenadores
deben aplicar test fisicos antes de cada periodo de preparacion, para
seguir aumento en volumen e intensidad en el proceso de entrenamiento

del baloncesto.
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Pregunta N° 12

¢El nivel de preparacion fisica, técnica de los deportistas de

baloncesto del canton Cayambe es?

Cuadro N° 13 Preparacion fisica, técnica

Alternativa Frecuencia %

Alta 2 20,%
Muy buena 1 10,%
Buena 5 50,%
Regular 2 20,%
TOTAL 10 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de los Clubes de Cayambe

Gréafico N° 12 Preparacion fisica, técnica

0% _'_0%

B Mucho
B Medianamente

Poco

® Nada

Autor: Parra Gonzalez Alex Patricio

INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos, mas de la mitad de los entrenadores
encuestados, manifiestan que el nivel de preparacion fisica, técnica de los
deportistas de baloncesto del cantébn Cayambe es bueno, en menor
porcentaje estan las alternativas, alta, muy buena y regular. Al respecto se
manifiesta que el nivel técnico de los deportistas es bueno, pero se debe
seguir mejorando tanto en el nivel fisico y técnico y la preparacion de los

entrenadores.
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Pregunta N° 13

¢En el proceso de entrenamiento deportivo usted destina un tiempo
para preparacion tedrica, como el estudio del reglamento, conceptos

fundamentales de la técnicay tactica del baloncesto?

Cuadro N° 14 Preparacion tedrica

Alternativa Frecuencia %
Siempre 0 0,%
Casi siempre 2 20,%
Rara vez 7 70,%
Nunca 1 10,%
TOTAL 10 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de los Clubes de Cayambe

Gréafico N° 13 Preparacion tedrica

0% _'_0%
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B Medianamente

Poco

® Nada

Autor: Parra Gonzalez Alex Patricio

INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos, mas de la mitad de los entrenadores
encuestados, manifiestan que rara vez en el proceso de entrenamiento
deportivo destina un tiempo para preparacion teérica, como el estudio del
reglamento, conceptos fundamentales de la técnica y tactica del
baloncesto, en menor porcentaje estan las alternativas, casi siempre y
nunca. Al respecto se manifiesta que los entrenadores deben preparar
tedricamente a sus deportistas con respecto a los aspectos técnicos y sus

reglamentos, para lograr el éxito deseado.
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Pregunta N° 14
¢Considera importante que el investigador elabore una Guia
didactica de preparacion fisica y técnica, para los deportistas de

baloncesto categoria Sub 15, del Cantén Cayambe?

Cuadro N° 15 Elabore una Guia didactica

Alternativa Frecuencia %

Muy importante 9 90,%
Importante 1 10,%
Poco importante 0 0,%
Nada importante 0 0,%
TOTAL 10 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de los Clubes de Cayambe

Grafico N° 14 Elabore una Guia didactica
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Autor: Parra Gonzalez Alex Patricio

INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos, cerca la totalidad de los
entrenadores encuestados, manifiestan que es muy importante que el
investigador elabore una Guia didactica de preparacion fisica y técnica,
para los deportistas de baloncesto categoria Sub 15, del Cantén
Cayambe, en menor porcentaje estan las alternativas, importante. Al
respecto se manifiesta que esta guia didactica servird de mucho apoyo
para los entrenadores en los procesos de formacién y el entrenamiento

deportivo.
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4.1.2 Ficha de Observacion aplicado alos deportistas de baloncesto

Observacion N° 1 Técnica de los desplazamientos
Carreras

Cuadro N° 16 Carreras

Alternativa Frecuencia %

Excelente 25 21,%
Muy bueno 15 13,%
Bueno 20 16,%
Regular 60 50,%
TOTAL 120 100,%

Fuente: Ficha de Observacién aplicada a los jugadores de los Clubes de Cayambe

Grafico N° 15 Carreras
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® Nada

Autor: Parra Gonzalez Alex Patricio

INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos la mitad de los deportistas,
observados, se evidencio que en la técnica de los desplazamientos, en la
modalidad de la carrera es regular, en menor porcentaje estan las
alternativas, excelente, muy bueno y bueno. Al respecto se manifiesta que
el entrenador debe realizar entrenamiento de velocidad de reaccion, para
mejorar con su equipo en rapidez de desplazamiento y asi ganar al

adversario.
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Observaciéon N° 2

Saltos

Cuadro N° 17 Saltos

Alternativa Frecuencia %

Excelente 15 13,%
Muy bueno 15 13,%
Bueno 20 16,%
Regular 70 58,%
TOTAL 120 100,%

Fuente: Ficha de Observacién aplicada a los jugadores de los Clubes de Cayambe

Grafico N° 16  Saltos
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Autor: Parra Gonzalez Alex Patricio

INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos mas de la mitad de los deportistas,
observados, se evidencio gque en la técnica de los desplazamientos, en la
modalidad saltos es regular, en menor porcentaje estan las alternativas,
excelente, muy bueno y bueno. Al respecto se manifiesta que el
entrenador debe realizar entrenamiento de multisaltos, para mejorar con
su equipo en los rebotes y potencia y de esta manera superar al

adversario.
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Observaciéon N° 3

Parada

Cuadro N° 18 Parada

Alternativa Frecuencia %

Excelente 17 14,%
Muy bueno 23 19,%
Bueno 67 56,%
Regular 13 11,%
TOTAL 120 100,%

Fuente: Ficha de Observacién aplicada a los jugadores de los Clubes de Cayambe

Grafico N° 17 Parada
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INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos mas de la mitad de los deportistas,

observados, se evidencio gque en la técnica de los desplazamientos, en la

modalidad parada es buena, en menor porcentaje estan las alternativas,

excelente, muy bueno y regular. Al respecto se manifiesta que el

entrenador debe realizar ejercicios de parada, para ganar con su equipo y

superar al adversario.
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Observacién N° 4

Giros

Cuadro N° 19 Giros

Alternativa Frecuencia %
Excelente 24 20,%
Muy bueno 18 15,%
Bueno 12 10,%
Regular 66 55,%
TOTAL 120 100,%

Fuente: Ficha de Observacién aplicada a los jugadores de los Clubes de Cayambe

Grafico N° 18 Giros
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INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos mas de la mitad de los deportistas,
observados, se evidencio que en la técnica de los desplazamientos, en la
modalidad giros es regular, en menor porcentaje estan las alternativas,
excelente, muy bueno y buena. Al respecto se manifiesta que el
entrenador debe realizar este tipo de ejercicios de giro, para ganar con su

equipo y superar al adversario.
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Observacion N°5  Recepciones
Mas arriba de la cabeza

Cuadro N° 20 Mas arriba de la cabeza

Alternativa Frecuencia %

Excelente 28 23,%
Muy bueno 17 14,%
Bueno 64 54,%
Regular 11 9,%
TOTAL 120 100,%

Fuente: Ficha de Observacién aplicada a los jugadores de los Clubes de Cayambe

Grafico N° 19 Mas arriba de la cabeza
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INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos mas de la mitad de los deportistas,
observados, se evidencio que en la técnica de la recepcién, en la
modalidad mas arriba de la cabeza es buena, en menor porcentaje estan
las alternativas, excelente, muy bueno y regular. Al respecto se manifiesta
gue el entrenador debe ensefar este tipo de recepciones, para ganar

superioridad a la hora de atacar al adversario
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Observacion N° 6
Mas debajo de la cintura

Cuadro N° 21 Mas debajo de la cintura

Alternativa Frecuencia %

Excelente 15 13,%
Muy bueno 26 21,%
Bueno 68 57,%
Regular 11 9,%
TOTAL 120 100,%

Fuente: Ficha de Observacién aplicada a los jugadores de los Clubes de Cayambe

Grafico N° 20 Mas debajo de la cintura
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INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos mas de la mitad de los deportistas,
observados, se evidencio que en la técnica de la recepcion, de modalidad
debajo de la cintura es buena, en menor porcentaje estan las alternativas,
excelentes, muy bueno y regular. Al respecto se manifiesta que el docente
debe ensefar este tipo de recepciones, para ganar al adversario en la

ofensiva.
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Observacion N° 7
De pecho

Cuadro N° 22 De pecho

Alternativa Frecuencia %

Excelente 65 54,%
Muy bueno 25 21,%
Bueno 20 17,%
Regular 10 8,%
TOTAL 120 100,%

Fuente: Ficha de Observacién aplicada a los jugadores de los Clubes de Cayambe

Grafico N°21 De pecho
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INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos mas de la mitad de los deportistas,

observados, se evidencio que en la técnica de la recepcién, en la

modalidad de pecho es excelente, en menor porcentaje estan las

alternativas, muy bueno, bueno y regular. Al respecto se manifiesta que el

entrenador debe afianzar este tipo de fundamentos utilizando el método

de repeticion.
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Observacion N° 8

Indirecto o de rebote

Cuadro N° 23 Indirecto o de rebote

Alternativa Frecuencia %

Excelente 34 28,%
Muy bueno 18 15,%
Bueno 68 57,%
Regular 0 0,%
TOTAL 120 100,%

Fuente: Ficha de Observacién aplicada a los jugadores de los Clubes de Cayambe

Grafico N° 22 Indirecto o de rebote
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INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos mas de la mitad de los deportistas,
observados, se evidencio que en la técnica de la recepcién, en la
modalidad indirecto o de rebote es bueno, en menor porcentaje estan las
alternativas, excelentes, muy bueno y regular. Al respecto se manifiesta
gue el entrenador debe realizar entrenamientos frecuentes para mejorar

este tipo de recepcién, porque ayuda en la ofensiva y defensiva.
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Observaciéon N° 9

Por arriba

Cuadro N° 24 Por arriba

Alternativa Frecuencia %

Excelente 19 16,%
Muy bueno 68 57,%
Bueno 33 27, %
Regular 0 0,%
TOTAL 120 100,%

Fuente: Ficha de Observacién aplicada a los jugadores de los Clubes de Cayambe

Gréafico N° 23 Por arriba
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INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos mas de la mitad de los deportistas,
observados, se evidencio que en la técnica de la recepcién, en la
modalidad por arriba es muy bueno, en menor porcentaje estan las
alternativas, excelentes, bueno y regular. Al respecto se manifiesta que el
entrenador debe realizar permanentes para ir perfeccionando y ayudando

a que los jugadores mejoren en el aspecto defensivo y ofensivo.
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Observacién N° 10

Desde el hombro

Cuadro N° 25 Desde el hombro

Alternativa Frecuencia %

Excelente 21 18,%
Muy bueno 30 25,%
Bueno 69 57,%
Regular 0 0,%
TOTAL 120 100,%

Fuente: Ficha de Observacién aplicada a los jugadores de los Clubes de Cayambe

Grafico N° 24 Desde el hombro
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INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos mas de la mitad de los deportistas,

observados, se evidencio que en la técnica de la recepcién, en la

modalidad por arriba es muy bueno, en menor porcentaje estan las

alternativas, excelentes, bueno y regular. Al respecto se manifiesta que el

entrenador debe realizar permanentes para ir perfeccionando y ayudando

a que los jugadores mejoren en el aspecto defensivo y ofensivo.
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Observacion N° 11 Dribling
Con cambio de altura

Cuadro N° 26 Con cambio de altura

Alternativa Frecuencia %

Excelente 12 10,%
Muy bueno 17 14,%
Bueno 70 58,%
Regular 21 18,%
TOTAL 120 100,%

Fuente: Ficha de Observacién aplicada a los jugadores de los Clubes de Cayambe

Grafico N° 25 Con cambio de altura
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INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos mas de la mitad de los deportistas,
observados, se evidencio que en la técnica del dribling, en la modalidad
con cambio de altura es bueno, en menor porcentaje estan las
alternativas, excelentes, muy bueno y regular. Al respecto se manifiesta
gue el entrenador realizar este tipo de entrenamientos con el objetivo de

gue el equipo gane velocidad al momento de atacar.
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Observacién N° 12

Con cambio de direcciéon

Cuadro N° 27 Con cambio de direccién

Alternativa Frecuencia %

Excelente 15 13,%
Muy bueno 25 21,%
Bueno 12 10,%
Regular 68 56,%
TOTAL 120 100,%

Fuente: Ficha de Observacién aplicada a los jugadores de los Clubes de Cayambe

Grafico N° 26 Con cambio de direccion
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INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos mas de la mitad de los deportistas,
observados, se evidencio que en la técnica del dribling, en la modalidad
con cambio de direccion es regular, en menor porcentaje estan las
alternativas, excelentes, muy bueno y bueno. Al respecto se manifiesta
gue el entrenador debe hacer ejercicios con cambio de direccion, con el

objetivo de engafar al adversario.
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Observacién N° 13

Con cambio de velocidad

Cuadro N° 28 Con cambio de velocidad

Alternativa Frecuencia %
Excelente 22 18,%
Muy bueno 18 15,%
Bueno 12 10,%
Regular 68 57,%
TOTAL 120 100,%

Fuente: Ficha de Observacién aplicada a los jugadores de los Clubes de Cayambe

Grafico N° 27 Con cambio de velocidad
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INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos mas de la mitad de los deportistas,
observados, se evidencio que en la técnica del dribling, en la modalidad
con cambio de velocidad es regular, en menor porcentaje estan las
alternativas, excelentes, muy bueno y bueno. Al respecto se manifiesta
gue el entrenador debe hacer ejercicios con cambio de velocidad, con

mucha mas frecuencia con el objetivo de engafiar al adversario.
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Observacién N° 14 Tiros al aro

De pecho

Cuadro N° 29 De pecho

Alternativa Frecuencia %
Excelente 12 10,%
Muy bueno 18 15,%
Bueno 12 10,%
Regular 78 65,%
TOTAL 120 100,%

Fuente: Ficha de Observacién aplicada a los jugadores de los Clubes de Cayambe

Gréafico N°28 De pecho
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INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos mas de la mitad de los deportistas,
observados, se evidencio que en la técnica del tiro, en la modalidad de
pecho es regular, en menor porcentaje estan las alternativas, excelentes,
muy bueno y bueno. Al respecto se manifiesta que el entrenador debe
siempre destinar un tiempo al entrenamiento de los tiros de corta y larga

distancia, para de esta manera definir los encuentros deportivos.
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Observacién N° 15

Desde el hombro

Cuadro N° 30 Desde el hombro

Alternativa Frecuencia %
Excelente 11 9,%
Muy bueno 16 13,%
Bueno 17 14,%
Regular 76 64,%
TOTAL 120 100,%

Fuente: Ficha de Observacién aplicada a los jugadores de los Clubes de Cayambe

Grafico N° 29 Desde el hombro
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INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos mas de la mitad de los deportistas,
observados, se evidencio que en la técnica del tiro, en la modalidad de
desde el hombro es regular, en menor porcentaje estan las alternativas,
excelentes, muy bueno y bueno. Al respecto se manifiesta que el
entrenador debe siempre destinar un tiempo al entrenamiento de los tiros
de corta y larga distancia, para de esta manera definir los encuentros

deportivos.
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Observacion N° 16
Desde el lugar

Cuadro N° 31 Desde el lugar

Alternativa Frecuencia %
Excelente 16 13,%
Muy bueno 18 15,%
Bueno 19 16,%
Regular 67 56,%
TOTAL 120 100,%

Fuente: Ficha de Observacién aplicada a los jugadores de los Clubes de Cayambe

Gréafico N° 30 Desde el lugar
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INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos mas de la mitad de los deportistas,
observados, se evidencio que en la técnica del tiro, en la modalidad de
desde el lugar es regular, en menor porcentaje estan las alternativas,
excelentes, muy bueno y bueno. Al respecto se manifiesta que el
entrenador debe siempre destinar un tiempo al entrenamiento de los tiros

libres de corta y larga distancia.
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Observacién N° 17

Con salto a corta distancia

Cuadro N° 32 Con salto a corta distancia

Alternativa Frecuencia %

Excelente 21 18,%
Muy bueno 23 19,%
Bueno 15 13,%
Regular 61 50,%
TOTAL 120 100,%

Fuente: Ficha de Observacién aplicada a los jugadores de los Clubes de Cayambe

Grafico N° 31 Con salto a corta distancia
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INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos mas de la mitad de los deportistas,
observados, se evidencio que en la técnica del tiro, en la modalidad con
salto a corta distancia es regular, en menor porcentaje estan las
alternativas, excelentes, muy bueno y bueno. Al respecto se manifiesta
gue el entrenador debe siempre destinar un tiempo al entrenamiento de
los tiros libres de corta y larga distancia aumentando el volumen y la

intensidad de entrenamiento.
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Observacién N° 18

Con salto a larga distancia

Cuadro N° 33 Con salto a larga distancia

Alternativa Frecuencia %
Excelente 11 9,%
Muy bueno 13 11,%
Bueno 25 21,%
Regular 71 59,%
TOTAL 120 100,%

Fuente: Ficha de Observacién aplicada a los jugadores de los Clubes de Cayambe

Grafico N°32 Con salto a larga distancia
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INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos mas de la mitad de los deportistas,
observados, se evidencio que en la técnica del tiro, en la modalidad con
salto a larga distancia es regular, en menor porcentaje estan las
alternativas, excelentes, muy bueno y bueno. Al respecto se manifiesta
gue el entrenador debe siempre destinar un tiempo al entrenamiento de
los tiros libres de corta y larga distancia aumentando el volumen y la

intensidad de entrenamiento.
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4.1.3 CONTESTACION A LAS PREGUNTAS DE INVESTIGACION

PREGUNTA N° 1

¢,Cual es el nivel de conocimientos que poseen los entrenadores
acerca de los procesos metodoldgicos utilizados en la preparacion
de los deportistas de baloncesto categoria sub 15 del cantén
Cayambe?

De acuerdo con los resultados obtenidos en la encuesta aplicada a los
entrenadores de los diferentes equipos de la ciudad de Cayambe su nivel
de conocimiento es limitado en cuanto a los procesos de entrenamiento,
que implica los procesos de adaptacion deportiva, planificaciones,
meétodos, medios, principios y ejercicios para cada una de las fases,
también la mayoria de entrenadores no actualiza sus conocimientos y por
ende los resultados de los jugadores no son aceptables. Es por ello que
se recomienda que los entrenadores deben convertirse en estudios
permanentes en cuanto a la teoria y metodologia del entrenamiento

deportivo.

PREGUNTA N° 2

¢,Cual es el nivel de preparacion de los fundamentos técnicos del
baloncesto en los deportistas de la categoria sub 15 de los clubes de

baloncesto del cantén Cayambe?

En cuanto a nivel de preparacion de los fundamentos técnicos del
baloncesto luego de aplicar la ficha de observacion se evidencio que
tienen una calificacibn entre buena y regular, es por ello que se
recomienda a los entrenadores realizar una planificacién de preparacion
técnica, con el objetivo de mejorar los fundamentos técnicos y de esta
manera elevar el nivel de preparacion deportiva y mejorar los resultados

deportivos a través de las competencias.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones.

Se evidencio mas de la mitad de los entrenadores encuestados,
manifiestan que los cursos de teoria y metodologia del
entrenamiento deportivo, que ha recibido en el dltimo afio, es de

uno a dos cursos.

Se detectdé mas de la mitad de los entrenadores encuestados,
manifiestan que rara vez lleva una planificacibn macro, meso y

micro en el proceso de entrenamiento del baloncesto.

Se consideré mas de la mitad de los entrenadores encuestados,
manifiestan que rara vez realiza un diagnostico fisico y técnico
antes de empezar el proceso de preparacion deportiva del

baloncesto.

Se evidencio mas de la mitad de los entrenadores encuestados,
manifiestan que rara vez aplica los principios, métodos y medios

del entrenamiento deportivo en el baloncesto.

Se considero cerca la totalidad de los entrenadores encuestados,
manifiestan que es muy importante que el investigador elabore una
Guia didactica de preparacion fisica y técnica, para los deportistas

de baloncesto categoria Sub 15, del Canton Cayambe.
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5.2 Recomendaciones.

e Se recomienda a los entrenadores seguir muchos cursos de
actualizacion, para realizar un entrenamiento de manera cientifica,

sistematica y planificada.

e Se sugiere a los entrenadores planificar en forma metddica para
alcanzar buenos resultados en el aspecto fisico y técnico de los

jovenes que les gusta entrenar baloncesto.

e Se recomienda a los entrenadores realizar un diagndstico fisico y
técnico, para tomar un punto de partida y dosificar las cargas del

volumen e intensidad.

e Se recomienda a los entrenadores deben los principios
pedagogicos y los del entrenamiento deportivo, para lograr obtener

aceptables resultados deportivos.

e Se recomienda a los entrenadores utilizar la guia didactica la
misma que servira de ayuda en la aplicacion de los procesos de
formacién y el entrenamiento deportivo de la disciplina del

baloncesto.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1. TITULO.

GUIA METODOLOGICA DE PROCEDIMIENTOS PARA EL
ENTRENAMIENTO DE LOS FUNDAMENTOS TECNICOS DEL
BALONCESTO CATEGORIA SUB 15 DE LOS CLUBES DEL CANTON
CAYAMBE

6.2. JUSTIFICACION E IMPORTANCIA

De acuerdo a los resultados presentados en el presente trabajo de
investigacioén, se justifica por las siguientes razones, debido a que el nivel
de conocimientos de los entrenadores es bueno, también los encuestados
manifiesta que ha realizado cursos de actualizacion de uno a dos en el
afo, esto refleja el nivel de preparacion académica en lo referente a los
procesos de preparacion deportiva, con respecto a la planificacion de los
procesos de entrenamiento rara vez lo hace en forma, macro, meso,
micro, también rara vez utiliza los principios, métodos, y medios de
acuerdo a los diferentes periodos de preparacion, es por ello que el
entrenador de esta disciplina debe estar capacitado de acuerdo a los
avances de la ciencia y tecnologia en la rama del entrenamiento

deportivo.
Sin embargo se puede considerar que el Entrenamiento deportivo

puede considerarse como la sumatoria de todas las adaptaciones que se

efectian en el organismo del deportista a través de lo que se entiende
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como carga de entrenamiento que esta compuesta por la totalidad de

estimulos que el organismo soporta durante la accion de entrenar.

Por consiguiente, a través del entrenamiento mejora la capacidad de
rendimiento deportivo de las deportistas. Debemos saber que cada
entrenamiento de condicion fisica, técnica, Esta sujeto a la regularidad de
los fendmenos de adaptacion biolégica. En la préactica, la adaptacion
biologica se realiza a través de la utilizacion de los denominados
principios de entrenamiento. Estos principios son las necesarias
directrices generales reflejandose “en forma de axiomas de orientaciéon
practica, exigencias y reglas de la actividad deportivo. Todas es
conclusiones ha permitido elaborar un guia metodolégica de
procedimientos de entrenamiento de baloncesto para los deportistas de
los diferentes clubes deportivos de la ciudad de Cayambe. La guia
metodoldgica contendra ejercicios de facil comprensidon y aprendizaje de
los fundamentos técnicos del baloncesto, respetando los principios
pedagdgicos y del entrenamiento deportivo.

6.3 FUNDAMENTACION

Métodos del entrenamiento

La influencia de los medios de entrenamiento en el deportista depende en
mayor grado de los métodos de aplicacion. Segun el objetivo y las tareas
del entrenamiento, en la actividad practica se emplea un gran niamero de
meétodos que afectan distintos aspectos de la preparacion deportiva
(fisico, técnico, tactico, psicologico). La esencia de dichos métodos y su
sistematizacibn es también una de las cuestiones que no se ha
solucionado en la teoria del deporte. Esto se debe a dificultades objetivas
provenientes de la diversidad de la actividad de entrenamiento, las

diferencias en los enfoques de esta cuestion (frecuentemente
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terminoldgicas), entre otros. A pesar de eso, los métodos del

entrenamiento deportivo se pueden reunir en tres grupos principales:

- Métodos de realizacibn de las cargas de entrenamiento,
primordialmente para el perfeccionamiento de las capacidades
funcionales del deportista;

- Métodos de perfeccionamiento de las funciones motrices, es decir,
de la ensefianza y formacién de los respectivos conocimientos,
hébitos y destrezas;

- Métodos de organizacion y regulacion de las sesiones de

entrenamiento con vistas a elevar su efectividad.

Debido a que los métodos del segundo y del tercer grupo son objeto de
estudio por parte de la pedagogia y la teoria de la educacion fisica, aqui
se estudiarian solo las caracteristicas mas generales de los métodos del
primer grupo. Sus variantes y parametros concretos de aplicacion se han
expuesto sobre todo en la metodologia del desarrollo de las cualidades

motrices.

Una caracteristica basica de los métodos del primer grupo es que estan
destinados a perfeccionar las funciones conductoras de la capacidad
fisica especial de trabajo de las que en mayor grado depende del
rendimiento deportivo en un determinado tipo de deporte. El problema
principal se reduce a dos enfoques de principio para realizar las

influencias del entrenamiento:

- En el primero la carga se efectia sin suspender la actividad motriz
(carrera, natacion, entre otros), pudiendo tener el esfuerzo fisico un
caracter continuo uniforme o variable en todo el entrenamiento o en
distintas partes de éste;

- En el segundo la carga se efectia suspendiendo la actividad
motriz, es decir, el esfuerzo de trabajo se realiza alternando

intervalos de trabajo y descanso.
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En el marco de estos dos enfoques se da un numero ilimitado de
variantes relacionadas con la dosificacion de la carga de entrenamiento
por volumen, intensidad, caracter y orientacion (Zhelyazkov, 2001, pag.
131).

Baloncesto

El baloncesto es un deporte aciclico, es decir, de distintos movimientos
encadenados y realizados a gran velocidad, donde la rapidez y la
explosividad permiten lograr el éxito. Por esa razon, el principal interés de
los jugadores de baloncesto actuales consiste en saber como aumentar la

velocidad de todos sus movimientos.

Los esfuerzos realizados por los jugadores en un partido de baloncesto
son de distinto tipo e intensidad. Por ello, las necesidades energéticas
deben adaptarse a la intensidad y a la duracion del ejercicio. En este
sentido, en el baloncesto entran en juego el metabolismo aerébico y
anaerobico. En los ejercicios de gran intensidad se utilizan sistemas
anaerobicos (fosfagenos y glucoliticos anaerdbicos) y en la recuperacion

se utilizan sistemas aerébicos glucoliticos.

Los deportes de equipo presentan caracteristicas inherentes al propio
juego que determinan en gran medida las necesidades fisicas. A lo largo
del juego existen variables tacticas y técnicas, por lo que el jugador
intenta, en definitiva, encontrar el patron de movimientos mas rapido para
la solucion tactica mas efectiva. (MALDONADO , 2007)

Caracteristicas de los jugadores en edad de (12-16 afios): etapas de

desarrollo y fases delicadas.

Los estudiantes que se encuentran en las primeras fases de la pubertad
aun no han logrado la maxima velocidad de crecimiento (MVC).
Normalmente, incluimos aqui a las nilas menores de 12 afios y a los
nifios menores de 14 (Tabla 1). (MALDONADO , 2007)
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A lo largo de la pubertad se alcanza la MVC vy ello trae consigo las
primeras reflexiones. Por ello, no hay una Unica programacion general,
puesto que las diferencias individuales son enormes. Se recomienda
limitar los entrenamientos de alto rendimiento, asi como la carga en los
extremos distales para evitar el sobre entrenamiento y las tendinitis. En

esta fase pueden presentarse también torpezas locomotoras.

En la adolescencia o en las fases finales de la pubertad, los jévenes ya
han alcanzado la MVC, pero su esqueleto aun no ha llegado a la madurez
total. En esta fase, los jovenes presentan un rapido aumento de masa y

un gran desarrollo muscular y hormonal.

Segun los expertos, existen fases delicadas en los jovenes durante las
cuales el organismo es muy receptivo en cuanto a desarrollo de las
capacidades fisicas. Por esa razén resulta imprescindible tener en cuenta
esas etapas con el fin de lograr el maximo rendimiento dentro de las
posibilidades genéticas individuales. El crecimiento del individuo puede
entenderse como el desarrollo de sus sistemas nerviosos, 0seos Yy
musculares. Si bien existen diferencias en el nivel y la proporcion del
crecimiento, el modelo o la secuencia del crecimiento es similar para
todos los nifios. El sistema nervioso alcanza su maximo desarrollo a los
10 afos, por lo que todas las capacidades psicomotrices -es decir, todas
las aptitudes técnicas- deben entrenarse a edades tempranas. El sistema
muscular logra su maxima expresion en la pubertad al alcanzar la MVC,
pero debemos tener mucho cuidado con las cargas si queremos
desarrollar debidamente las capacidades técnicas y tacticas en esta fase
tan delicada. El sistema muscular y el hormonal se desarrollan en las
fases finales de la pubertad, por lo que esta etapa es muy adecuada para
incluir un entrenamiento mas fisico y aumentar las cargas (Figura 1).
(MALDONADO , 2007)
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Estructuracién del entrenamiento

En las fases iniciales de la pubertad (10-12 afios para las nifias, 12-14
afios para los nifios): entrenamiento técnico con capacidades
psicomotrices (80%), entrenamiento tactico con juegos (10%),
preparacion fisica (10%).

En la pubertad (12-14 afos para las nifias, 14-16 afios para los nifios):
entrenamiento  técnico con capacidades psicomotrices  (60%),
entrenamiento tactico (20%), preparacion fisica (20%). (MALDONADO |,
2007)

Entrenamiento de fuerza

El entrenamiento de fuerza es un paso importante en el desarrollo del
nifio. Por eso debe entrenar desde los primeros afos escolares. Los nifios
de entre 7 y 8 afios tienen la edad ideal para empezar a desarrollar su
fuerza. Los estimulos de los entrenamientos de fuerza rapida y fuerza
resistida pueden tener un efecto muy positivo en estos nifios. En los
primeros afios escolares se realizaran numerosos juegos, circuitos,
ejercicios CORE (para fortalecer los musculos abdominales y lumbares) y
ejercicios de técnica de carrera. Después, en las fases iniciales de la
pubertad se puede empezar a trabajar con cargas. En este caso, deben
realizarse numerosas repeticiones con cargas bajas (50% de repeticion
maxima). Es recomendable realizar descansos largos entre esfuerzos.
Los medios de entrenamiento adecuados para estas edades son:
mancuernas, balones medicinales, gomas elasticas y maquinas de
resistencia. (MALDONADO , 2007)

Entrenamiento de resistencia

El entrenamiento aerdbico a edades tempranas es un concepto basico
bastante extendido. No obstante, tal y como indican Cometti y Maffuletti,

no se trata del concepto mas adecuado para el baloncesto, ya que en
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este deporte se trabajan sobre todo ejercicios explosivos y anaerdbicos.
Para lograr la resistencia necesaria en baloncesto, deben practicarse una

y otra vez los ejercicios explosivos propios de este deporte.

En el entrenamiento de resistencia debemos basarnos en el
entrenamiento técnico y tactico realizado en la propia cancha. Para lograr
unos resultados positivos, realizaremos ejercicios especificos con balon,
adversarios y compafieros, es decir, imitando situaciones reales de gran

intensidad que se producen a lo largo del juego.

Para entrenar saltos multiples realizaremos técnicas de carrera, saltos
coordinados y ejercicios de pliometria simple y horizontal. Tras practicar
estos ejercicios en la pretemporada, es recomendable incluirlos en el
calentamiento al inicio de cada sesion. De esta forma, el calentamiento
adquirira una importancia significativa, ya que permitird trabajar

movimientos importantes desde el principio. (MALDONADO , 2007)

Los entrenadores suelen tener dudas sobre cuando y cémo realizar
ejercicios de pliometria, especialmente a edades tempranas. Si se
realizan correctamente, estos ejercicios constituyen el mejor método
posible para mejorar la fuerza y la velocidad. El entrenador debe saber
cuando y donde incluirlos en su programacion de entrenamiento para
lograr los resultados deseados. Se recomienda realizarlos a principios de
semana, es decir, cuatro dias antes del partido, y al inicio del
entrenamiento, después de haber realizado un buen calentamiento.
(MALDONADO , 2007)

El mejor método para trabajar la velocidad y la fuerza en los jovenes son

los circuitos, que presentan las siguientes ventajas:

= Todos los jugadores entrenan al mismo tiempo, con gran carga de
trabajo y durante un corto periodo de tiempo.
= Pueden definirse facilmente las cargas de entrenamiento y su

progresion, asi como adaptarse a cada persona.
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= Permiten trabajar de forma intermitente, aprovechando asi las
caracteristicas propias de este deporte. (MALDONADO , 2007)

A la hora de disefiar cualquier tipo de entrenamiento para jovenes, resulta
imprescindible tener en cuenta tres factores importantes. El primero
consiste en que el programa debe ser divertido: para que el
entrenamiento no resulte aburrido, hay que incluir siempre juegos con
balén. El segundo factor consiste en que hay que aumentar la frecuencia
antes de aumentar la duracion de los ejercicios. El tercer factor consiste
en tener en cuenta que la mayoria de estudios indican que la intensidad
de los entrenamientos de las primeras fases de la pubertad debe ser
mayor. (MALDONADO , 2007).

Principios pedagdgicos del entrenamiento

Principio del acondicionamiento social de las decisiones sobre la
actividad: en este tipo de decisiones habra que tener en cuenta el marco

de condiciones vigentes para el conjunto de la sociedad.

Principio de la primacia de la evolucion personal sobre la evolucion
del rendimiento deportivo: las decisiones acerca de la actividad
deportiva deber estar en armonia con los objetivos del desarrollo
equilibrado de la personalidad.

Principio de la racionalidad de la actividad de entrenamiento: la
actividad y sus condicionamientos contextuales deben mantenerse
siempre en el plano de conciencia para que se conviertan en procesos

consientes.

Principio del mantenimiento y reforzamiento de la salud: las
decisiones se han de tomar de modo que no conlleven peligros para la
salud de los deportistas; han de servir, en la medida de lo posible para

reforzar la salud.

113



Principio de la orientacion de las tareas de entrenamiento hacia las
necesidades e intereses de los deportistas: la actividad se ha de

orientar a las necesidades e intereses de los deportistas.

Principio de la adecuacion de la actividad a la edad evolutiva: las
decisiones sobre la actividad han de orientarse segun el estado de

desarrollo individual de quien se entrena.

Principio del aumento de la propia responsabilidad de los
deportistas: las concepciones y decisiones sobre la actividad han de
aplicarse de modo que fomenten cada vez més la propia responsabilidad
de los deportistas.

Principio de la presentacion clara y la factibilidad de las decisiones
sobre la actividad: a los participantes hay que presentarles estas
decisiones de forma clara y transparente, y ellos han de ser capaces de
cumplirlas, no solo en los que atafie a su realizacién, sino también

teniendo en cuenta su significacion. (Dietrich, 2001, pag. 45)
Conocimiento del atleta

El proposito de recoger informacion en esta area es proporcionar al
entrenador las posibilidades de conocer bien a los atletas para quienes se

va a elaborar la planificacién de entrenamiento.

Sabemos que todos los atletas no son iguales. Aceptan
de manera bien distinta los estimulos de las sesiones de
entrenamiento, encaran de modo diferente las tareas y
los objetivos del entrenamiento, y presentan niveles de
ansiedad distintos frente a la competicién. Frente a este
cuadro de situaciones es indiscutible la necesidad del
entrenador de proceder a la caracterizacion de cada
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atleta, asi como a la dindmica social vivida en el equipo.
(Vasconcelos, 2000, pag. 42)

Analicemos entonces a los atletas frente a un conjunto de cuestiones:

- La consecucion de la forma deportiva

- La conducta frente al entrenamiento

- El atleta frente a la competicion.

- El atleta en cuanto elemento a un grupo y de una sociedad.

- El atleta en cuanto elemento de un grupo y de una sociedad.

E

atletay la consecucion de la forma deportiva

El estudio de los resultados de las competiciones permite observar
que son pocos los atletas que alcanzan sus mejores resultados, o
muestran su mejor forma, en pruebas principales de la temporada.
Algunos encuentran su “mejor forma” antes o después de la fecha

prevista.

Basandose en los datos de investigacion cientifica (Matveiv,
Boudaciok, Platonov, Verchosansky) es posible distinguir dos tipos de

atletas respecto a los criterios de consecucion de la forma deportiva:

- Los atletas de tipo simpaténico, que alcanza un alto grado de
preparacion con una relativa rapidez, conservando esta apenas

durante un corto periodo de tiempo.
- Los atletas de tipo vagoténico, que alcanzan la forma deportiva de

forma lenta, pero que la mantienen durante un largo periodo de

tiempo.

115



Esta diferencia entre atletas hace que el entrenador proceda a la
periodizacion del entrenamiento en atencion a la duracion de los ciclos,

para:

- Desarrollar las capacidades técnico-funcionales necesarias en la

consecucion en la consecucion de la forma deportiva.

- Mantener las adaptaciones técnicas funcionales, lo que permite
prolongar el nivel de condicion fisica evitando una perdida réapida

de la forma deportiva.

- Controlar de manera eficaz la aparicion de los picos de forma,
evitando su precocidad en el caso de los atletas de tipo
simpatoénico y su excesivo retraso en el caso de los atletas de tipo

vagotonico.

Conducta frente al entrenamiento

Para clasificar a los atletas segin su mayor o menor velocidad de
consecucién de la forma deportiva deberemos considerar la correcta
definicion de los objetivos y las actitudes que asumen frente a las tareas

gue el entrenamiento les impone.

En la préctica, se trata de una adaptacion de la clasificacion de lee, segun

la cual los atletas pueden ser identificados segun su caracter como:

- De tipo apatico.
- De tipo voluntarioso.
- De tipo impulsivo.

- De tipo determinado.
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Tipo apético

Son atletas que poseen un temperamento positivo que les impide

mantener una direccion propia.

Presenta una postura de responder a las situaciones
solo si estas son agradables. Es un tipo de atleta al que
no le gusta soportas tareas que exijan grandes
esfuerzos. Muchas veces abandonan una buena carrera
deportiva por la falta de entrega durante los programas
de entrenamiento. Son atletas en quienes rigen las
presiones del presente, con una gran dificultad para
alcanzar objetivos a largo plazo. La necesidad de definir
metas proximas, para este tipo de atleta, es el camino
para alcanzar el objetivo final. (Vasconcelos, 2000, pag.
43)

Tipo voluntarioso

Son tipos de atletas que poseen un fuerte sentido de orientacion
frente al entrenamiento y al a vida. Saben bien lo que quieren. Muchas
veces son los atletas que mas se aplican en el entrenamiento, ocurriendo
algunas veces que se entregan con total dedicacién y tienen menos

talento del esperado.

Define sus ambiciones deportivas desde muy pronto y lucha siempre
para alcanzar su objetivo. Insisten también en conservar sus ideas y muy
dificilmente alteran su manera de ser, o que en casos particulares es

negativo.

“Son atletas que manifiestan un estado de espiritu bastante dispuestos
para el desempefio de funciones necesarias para equipo, es decir,
siempre que es necesario participan en pruebas o distancias que ayudan

a la victoria del equipo”. (Vasconcelos, 2000, pag. 43)
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Son atletas que se esfuerzan intensamente durante largos periodos de
tiempo sin que se quebranten su motivacion. Este tipo de comportamiento
se debe muchas veces a la necesidad de cumplir su deber. Experimentan
con frecuencia la sensacion de que no valen nada y no son apreciados.
Por lo tanto, entrenan mucho para superar a los dem4s; se ganan asi la
aceptacion y el respeto de los otros, pero en grado insuficiente, ya que
tienen miedo de parar, porque piensan que perderan entonces la estima

gue han conseguido.

Tipo impulsivo.

Son atletas que carecen de perseverancia para alcanzar cualquier

objetivo.

Inician las temporadas con gran vigor, y van reduciendo el empefio y
cambiando frecuentemente la especialidad. Pasan de un trabajo técnico a
otro y, antes de alcanzar a cualquier resultado apreciable, abandonando
las tareas emprendidas.

Cambian de club con relativa frecuencia. Inventan
disculpas tontas para justificarse la falta de aplicacién.
Para un atleta con este caracter es muy dificil conseguir
gue respete una planificacién de entrenamiento, siendo
muy complicado elaborarlo por las razones ya citadas. El
talento que poseen, unido al que contribuyen a formar
equipo, son las para razones mantener a estos atletas en
los equipos, ya que generan conflictos y provocan con
frecuencia situaciones desagradables en su grupo,
buscando atribuir a terceros las responsabilidades.
(Vasconcelos, 2000, pag. 44)

En resumen, tiene muy poco de lo que es preciso que un atleta tenga

para la practica deportiva.
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Atletas determinados

Son atletas que tienen algo en comun con los restantes. Desena
entrenar con aplicacién, pero les gusta recibir una explicacion de lo que

hacen y porque.

“Luchan para alcanzar objetivos dificiles, mas accesibles, sin que nunca
les falte la motivacion frente a situaciones complejas. Organizan bien el
tiempo de estudio y de entrenamiento, planificando bien las obligaciones
para cumplir los compromisos que asumieron”. (Vasconcelos, 2000, pag.
44)

El atleta frente a la competicion

La elaboracion de la planificacion del entrenamiento tiene como
objetivo general conducir de forma coordinada y controlada la evolucion
del rendimiento del atleta, con la finalidad de que pueda rendir en su

mejor momento en la competicion.

“‘Compete, pues, al entrenador inventariar todas las situaciones que
puedan impedir el buen rendimiento de los atletas. Junto a otras
cuestiones tratadas hasta el momento, es una obligacion del entrenador
estudiar con mucho cuidado el comportamiento del atleta en la

competicion deportiva”: (Vasconcelos, 2000, pag. 44).

Existen varios medios para determinar el nivel de emociones de los

atletas

- A través del recursos de test especificos, por ejemplo, Sport
Competition Anxiety test, de Raner Martens.
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Por la observacion de un conjunto de sintomas que pueden dar
indicaciones subjetivas del mayor o menor grado de ansiedad.
A nivel de la tensidn nerviosa: moverse sin parar, temblores en las

manos, chasquear los dedos, cerrar y abrir las manos, tics.

6.30BJETIVOS.

6.4.1 Objetivo General

6.4.2

Mejorar la utilizacién de procesos metodoldgicos en las sesiones
entrenamiento de baloncesto mediante la utilizacién principios,

métodos y medios adecuados.

Objetivos Especificos.

Proponer a los entrenadores de baloncesto, la fundamentacién

tedrica de los métodos, principios y medios de entrenamiento.

Socializar la propuesta a los entrenadores, la parte teérica de los
métodos, principios y medios de entrenamiento, para mejorar los
procesos de preparacion deportiva de los deportistas categoria Sub
15 de baloncesto del Canton Cayambe.

6.5 UBICACION SECTORIAL Y FISICA

Pais: Ecuador.

Provincia: Pichincha

Ciudad: Cayambe

Cantén: Cayambe

Beneficiarios: Entrenadores, deportistas de la categoria Sub 15 de

baloncesto de la ciudad de Cayambe.
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6.6 DESCRIPCION DE LA PROPUESTA
Taller N° 1

Tema:
Carreras (Baloncesto).
Conceptualizacién

Las carreras constituyen la forma fundamental de desplazamiento de los
jugadores durante un partido de baloncesto.

Metodologia para la ensefianza de la carrera normal de frente.

Procedimiento metodolégico

www.entrecanastaycanasta.com

Observaciones
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Taller N° 2
Tema:
Carreras con arrancada explosiva (Baloncesto).
Conceptualizacién

Este tipo de carrera es sumamente efectivo para desmarcarse del
adversario, sobre todo en aquellos casos en que el defensa no esta bien
equilibrado o se desplace incorrectamente, asi como cuando este
marcado pegado al jugador ofensivo.

Metodologia para la ensefianza de la carrera con arrancada

explosiva, desde una posicién estética

Procedimiento metodologico

®)
D T
®)

Observaciones

fundamentosbasicos.es.tl
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Taller N° 3
Tema:
Carreras con cambio de velocidad (Baloncesto).
Conceptualizacién

El baloncesto es un deporte de confrontacion personal directa, por lo que
es muy desventajoso mantener el mismo ritmo en la carrera, ya que esto
facilita al adversario establecer una defensa efectiva con menos esfuerzo
fisico.

Metodologia para la enseflanza de la carrera con cambio de

velocidad Procedimiento metodologico

Observaciones

jgbasket.net
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Taller N° 4
Tema:
Carreras con cambio de direccién (Baloncesto).
Conceptualizacién

Dentro de la gran variedad de carreras, el cambio de direccion constituye
un importante medio con el cual los jugadores ofensivos pueden librarse
del marcaje.

Metodologia para la enseflanza de la carrera con cambio de

direccién. Procedimiento metodoldgico

Observaciones ; 1 % i

www.sentimientoamarilloynaranja.com
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Taller N° 5
Tema:
Salto con dos piernas (Baloncesto).
Conceptualizacién

Este tipo de salto se realiza, por lo regular, desde el lugar, y en casos muy
particulares estando en movimiento, como por ejemplo en el tiro de
suspension.

Para la realizacibn del salto se adopta la posicion bésica del
baloncestista, solo que en esta posicién los brazos estan flexionados por
la articulaciéon del codo, junto al tronco y ligeramente hacia atras; la

cabeza esta erguida y la vista dirigida al balon.

Metodologia para la ensefianza de los saltos con las dos piernas

Procedimiento metodolégico

Observaciones

deporte-con-moises.blogspot.com
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Taller N° 6
Tema:
Recepcién y parada (Baloncesto).
Conceptualizacién

Durante el juego se producen numerosas acciones, en las cuales los
jugadores tienen que recibir el balén, y detener bruscamente el
desplazamiento, para ejecutar la nueva accién ofensiva, por ello es
necesario el adiestramiento de esta situacion.

Metodologia para la ensefianza de la recepcion y la parada.

Procedimiento metodoldgico

Observaciones
html.rincondelvago.com
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Taller N° 7
Tema:

Recepciébn y pase con las dos manos estando en movimiento
(Baloncesto).

Conceptualizacion

La recepcién y el pase con las dos manos, estando en movimiento, es un
elemento compuesto, pues en €l se interrelacionan patrones
fundamentales de movimiento, vinculados entre si mediante una

estructura de coordinacién compleja.

Metodologia para la ensefianza de la Recepcidon y pase con las dos

manos estando en movimiento.

Procedimiento metodologico

Observaciones

basketdebase.blogspot.com
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Taller N° 8
Tema:
Drible normal alto de frente (Baloncesto).
Conceptualizacién

Se llama drible alto porque cuando el jugador aplica determinada fuerza

tiene tal magnitud, que hace rebotar el balon hasta la altura de la cintura.

Metodologia para la ensefianza del drible alto de frente.

Procedimiento metodologico

deporteyrecreacioncayuchu.blogspot.com

Observaciones
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Taller N° 9
Tema:
Tiro desde el pecho, con las dos manos (Baloncesto).
Conceptualizacién

Este es uno de los tiros mas antiguos y mas empleados en el baloncesto.
Es muy recomendable ensefarlo a los jugadores, pues permite aplicar

mas racionalmente la fuerza necesaria para lograr encestes.

Por lo general, este tiro es sumamente eficaz para ser utilizado desde la

media distancia y sobre todo, en los tiros libres.

Metodologia para la ensefianza del tiro desde el pecho, con las dos

Observaciones baloncestouceva.blogspot.com
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Taller N° 10
Tema:
Tiro basico desde el lugar, con una mano (Baloncesto).
Conceptualizacién

Esta forma de tirar en el baloncesto moderno, se emplea generalmente al
realizar tiros libres. La posicion basica del tiro, el jugador coloca su pie
delante, en direccion al aro, el otro lo coloca de manera que forme un
angulo de 45°, aproximadamente, con el primero.

Metodologia para la ensefianza del tiro bésico desde el lugar, con

000006

\

baloncestouceva.blogspot.com

Observaciones
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Taller N° 11
Tema:
Tiro en suspension (Baloncesto).
Conceptualizacién

Desde que surgio el tiro en suspension ha ido popularizandose hasta el
punto, que hoy en dia practicamente todos los jugadores lo realizan. Por
sus caracteristicas este tiro es complejo y requiere de gran ejercitacion
para dominarlo cabalmente.

Metodologia para la ensefianza del tiro en suspension

www. kirolzerbitzua.net

Observaciones
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Taller N° 12
Tema:
Tiro de gancho (Baloncesto).
Conceptualizacién

Este es uno de los tiros mas dificiles aunque muy seguro, pues el
defensa practicamente no puede impedir ni bloquear el tiro. Se emplea en
distancias de 3 — 4 m del aro, y es muy utilizado por los jugadores pivote 0
cetro, pues regularmente estan siempre marcados muy de cerca por el

adversario.

Metodologia para la ensefianza del

www.gipuzkoa.eus

Observaciones
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Taller N° 13
Tema:
Manejo de balén con un baldn estatico (Baloncesto).
Conceptualizacién

Este es uno de los tiros mas dificiles aunque muy seguro, pues el
defensa practicamente no puede impedir ni bloquear el tiro. Se emplea en
distancias de 3 — 4 m del aro, y es muy utilizado por los jugadores pivote 0
cetro, pues regularmente estan siempre marcados muy de cerca por el

adversario.

Metodologia para la ensefianza del manejo de balén con un balén

estatico

Observaciones
parvularias2012.blogspot.com
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Taller N° 14
Tema:
Pase (Baloncesto).
Conceptualizacién

El pase es la accion por la cual los jugadores de un mismo equipo
intercambian el balén. El pase, conjuntamente con el tiro al aro, constituye
un elemento fundamental en la ofensiva individual. Por ello apreciar
durante un juego una gran cantidad de pases, aproximadamente unos

trescientos.

Metodologia para la ensefianza del pase

ejerciciosbaloncesto.com/Pase

Observaciones
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Taller N° 15
Tema:
Pase (Baloncesto).
Conceptualizacién

El pase es la accion por la cual los jugadores de un mismo equipo
intercambian el balén. El pase, conjuntamente con el tiro al aro, constituye
un elemento fundamental en la ofensiva individual. Por ello apreciar
durante un juego una gran cantidad de pases, aproximadamente unos

trescientos.

Metodologia para la ensefianza del pase

Observaciones ejerciciosbaloncesto.com/Pase
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Taller N° 16
Tema:
Pases y tiros entre dos jugadores (Baloncesto).
Conceptualizacién

El pase es la accion por la cual los jugadores de un mismo equipo
intercambian el balén. El pase, conjuntamente con el tiro al aro, constituye
un elemento fundamental en la ofensiva individual. Por ello apreciar
durante un juego una gran cantidad de pases, aproximadamente unos

trescientos.

Metodologia para la ensefianza de pases y tiros entre dos jugadores
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Observaciones basketadn.com
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Taller N° 17
Tema:
Ejercicios con rebote en una pared (Baloncesto).
Conceptualizacién

Un rebote en el baloncesto es el acto de conseguir la posesion del balon
después de un lanzamiento de campo o de un tiro libre fallado. Son uno
de los objetivos fundamentales de los hombres altos de un equipo,
aunque cualquier jugador en pista puede intentar conseguirlo.

Metodologia para la ensefianza del rebote en una pared

www.gipuzkoa.eus
Observaciones
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Taller N° 18
Tema:
Ejercicio de tiros libres (Baloncesto).
Conceptualizacién

En baloncesto, tiro libre es un lanzamiento a la canasta que se produce
siempre desde la misma posicion, desde una linea situada a 4,60 metros
del tablero y a 5,80 de la linea de fondo, y que normalmente se produce
como consecuencia de una sancién por decision arbitral, ya sea una falta

personal o una falta técnica

Metodologia para la ensefianza de

Observaciones basketparatodos.wordpress.com
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Taller N° 19
Tema:
Tiro en flecha (Baloncesto).
Conceptualizacién

Dado que el objetivo inmediato del equipo durante un partido de
basquetbol es marcar tantos, el lanzamiento o tiro a cesto es la
culminacion una buena ofensiva, ya sea individual o colectiva. El
lanzamiento es el acto de lanzar el balén al cesto contrario buscando un
enceste. Es necesario que el jugador conozca las diferentes técnicas y las
desarrolle mediante el entrenamiento y la practica, lo que le proporcionara

la confianza y serenidad que requiere el lance

Metodologia para la ensefianza del tiro en flecha.

Observaciones

www.ejerciciosbaloncesto.com
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Taller N° 20
Tema:
Tiro (Baloncesto).
Conceptualizacién

Los tiros son la esencia del baloncesto, el motivo principal por el que se
practican y realizan las jugadas: gracias a ellos, se consiguen los
anhelados puntos. Existen diversos tipos de tiros en baloncesto que todo
amante de este deporte, debe conocer.

Metodologia para la ensefianza del tiro

www.ejerciciosbaloncesto.com

Observaciones
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6.6 IMPACTO

La etapa contemporanea de desarrollo de los procesos del entrenamiento
deportivo posee ciertas caracteristicas que ejercen una gran influencia en
la organizacion de la preparacion del entrenamiento de los deportistas de
la categoria Sub 15 de los Clubes de la ciudad de Cayambe. EI aumento
del nivel deportivo del actual momento a nivel de los paises del mundo
implica un perfeccionamiento tanto de los sistemas de preparacion de los
deportistas. Un entrenador en los actuales momentos deben poseen
conocimientos de anatomia, fisiologia, biomecanica, medicina del
deporte, fisica, estadistica, matematica, computacion, teoria y
metodologia del entrenamiento deportivo, es decir un entrenador debe
estar capacitado y actualizado de acuerdo a los avances de la cienciay la

tecnologia

6.7 DIFUSION

La socializacién de la presente propuesta se la realizé a los entrenadores
de los diferentes Clubes de la ciudad de Cayambe, haciendo conocer su
importancia de los procesos de preparacion deportiva y su incidencia en
la preparacion de los fundamentos del baloncesto, para ello se elaboro
sesiones de entrenamiento, para mejorar los fundamentos técnicos
ofensivos y defensivos. También se hablé de los principios, métodos y
medios de entrenamiento, en la cual hubo una gran aceptacion por parte

de los entrenadores.
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ANEXO N° 1

Clases de entrenamiento
de baloncesto
mondtonas y sin ninguna
direccion  técnica vy
metodoldgica

Jévenes desmotivados por la
practica del baloncesto, por
la falta promocion de esta
disciplina

ARBOL DE PROBLEMAS

EFECTOS

PROBLEMA

Estudiantes que no han
desarrollado sus aspectos
fisicos y técnicos, por las
sesiones repetitivas, sin
ninguna planificacion

Bajo nivel técnico y por
ende tienen malos
resultados deportivos

¢De qué manera los procesos metodol6gicos utilizados

por los entrenadores de baloncesto en los clubs de Cayambe

inciden en el aprendizaje de los fundamentos técnicos de los

jugadores de la categoria sub 15 masculino, en el afio 2014?

Los entrenadores no
actualizan sus conocimientos
con respecto a los procesos
de entrenamiento.

La practica del baloncesto juvenil
es minima, con relacion a la
disciplina de futbol, dentro del
cantén Cayambe

CAUSAS

Los entrenadores desconocen
las bondades de los principios,
métodos y medios del
entrenamiento deportivo,

Los entrenadores no
planifican las sesiones de
entrenamiento siguiendo un
orden ldgico y cientifico
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Anexo: 2 MATRIZ DE COHERENCIA

EL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢De qué manera los procesos metodoldgicos
utilizados por los entrenadores de baloncesto
en los clubs de Cayambe inciden en el
aprendizaje de los fundamentos técnicos de
los jugadores de la categoria sub 15
masculino, en el aflo 20147

Determinar los procesos metodoldgicos
utilizados por los entrenadores de
baloncesto en los clubs de Cayambe y su
incidencia en el aprendizaje de los
fundamentos técnicos de los jugadores de
la categoria sub 15 masculino, en el afio
2014.

INTERROGANTES DE INVESTIGACION

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Cuél es el nivel de conocimientos que poseen
los entrenadores acerca de los métodos de
entrenamiento utilizados en la preparacion de
los deportistas de baloncesto categoria sub
15 del cantén Cayambe.

Cudles son los principios de entrenamiento
deportivo que utilizan los entrenadores para la
preparacion deportiva de los jugadores de
baloncesto.

iComo valorar el nivel de preparaciéon de los
fundamentos técnicos del boteo, dribling,
pase, lanzamientos en los deportistas de
baloncesto de la categoria sub 15 de los

clubes de baloncesto del cantén Cayambe?

iComo elaborar una Guia metodoldgica para
entrenamiento de los fundamentos técnicos
del baloncesto categoria sub 15 de los clubes

del Canton Cayambe?

Diagnosticar el nivel de conocimientos que
poseen los entrenadores acerca de los
métodos de entrenamiento utilizados en la
preparacion de los deportistas de
baloncesto categoria sub 15 del cantén
Cayambe.

Identificar los principios de entrenamiento
deportivo que utilizan los entrenadores
para la preparacion deportiva de los
jugadores de baloncesto.

Valorar el nivel de preparacion de los
fundamentos técnicos del boteo, dribling,
pase, lanzamientos en los deportistas de
baloncesto de la categoria sub 15 de los

clubes de baloncesto del canton Cayambe.

Elaborar una Guia metodoldgica para
entrenamiento de los fundamentos
técnicos del baloncesto categoria sub 15

de los clubes del Cantéon Cayambe.
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MATRIZ N° 3 MATRIZ CATEGORIAL

Concepto Categorias Dimension Indicador
Diagnostico y | Diagnostico
andlisis del entren. modalidad
Planificacion del Conducta frente al
entrenamiento  deportivo Principios entrenamiento
se orienta hacia los acondicionamiento
primacia
procesos que ocurren racionalidad
en la preparacion | Procesos mantenimiento
deportiva de los atletas, metodologicos  del orientacion de las
, entrenamiento tareas
que incluyen la adecuacion de la
evaluacion, programacioén celiad
+ Prog ’ aumento de la propia
ejecucion y control de las responsabilidad
capacidades y habilidades gaCt.'b.'“dad de las
ecisiones
de los deportistas y sus
diferentes Métodos métodos de duracion

manifestaciones

Son todas aquellas
acciones

fisicas que suceden en el

juego, las cuales estan
limitadas técnicamente
por el

“Reglamento de
Basquetbol

Aprendizaje de los
fundamentos
técnicos
baloncesto

del

Desplazamientos

Manejo de balon

Pases y recepcion

Dribling

Tiros

métodos intervalados
métodos repeticiones
métodos de
competicion

métodos de contraste
métodos de control

marchas

carrera

saltos

paradas

giros

pecho

desde el hombro
de gancho
frente

cambio de direcciéon
velocidad
cambio de altura
Con dos manos
Con una mano
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA

INSTRUMENTO DIRIGIDO A LOS ENTRENADORES DE LOS CLUBES
DE BALOCESTO DEL CANTON CAYAMBE

Estimadas Entrenadores

El presente cuestionario ha sido disefiado para conocer acerca el
“Procesos metodoldgicos utilizados por los entrenadores para el
aprendizaje de los fundamentos técnicos individuales del baloncesto
en los clubes de la categoria sub 15 masculino de la ciudad de
Cayambe en el afho 2014.” le solicitamos responder con toda sinceridad,
ya que de su colaboracion depende el éxito, para formular una propuesta
de solucién al problema planteado, desde ya le anticipamos nuestro

sincero agradecimiento.

1.- ¢Segun su criterio, su conocimiento de los procesos metodoldgicos

del entrenamiento deportivo en la disciplina del baloncesto es?

Alta Muy buena Buena Regular

2.- ¢Segun su consideracion, cuantos cursos de teoria y metodologia del
entrenamiento deportivo, ha recibido en el ultimo afio? Sefale segun la

opcion

1 a 2 cursos 3 a4 cursos 50 mas cursos | Ninguno

3.- ¢Segun su opinién, usted lleva una planificacibn macro, meso y micro

en el proceso de entrenamiento del baloncesto?
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Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

4.- ¢Segun su criterio, usted realiza un diagnostico fisico y técnico antes

de empezar el proceso de preparacion deportiva del baloncesto?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

5.- ¢Segun su consideracion, usted en las sesiones entrenamiento de

baloncesto planifica actividades y ejercicios respetando las cargas de

volumen e intensidad, segun su periodo de preparacion?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

6.- ¢Segun su opinidn,

entrenamiento deportivo en el baloncesto?

usted conoce y aplica los principios del

Principios

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

Principio de la

eficacia

Principio de la

planificacion

Principios de la
especificidad

Principio de la

armonizacion

Principio del
incremento
progresivo de la

carga

Principio de la
individualizacién
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7.- ¢Segun su consideracion, usted en las sesiones aplica métodos de
entrenamiento para desarrollar las cualidades fisicas, segun la cualidad

planificada para ese dia?

Métodos Siempre Casi siempre | Raravez Nunca

Método de
duracién

métodos
intervalados

métodos
repeticiones

métodos de
competicion

métodos de
contraste

métodos de
control

8.- ¢Segun su opinidn, usted realiza un plan de preparacion fisica de

acuerdo al periodo de preparacion deportiva?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

9.- ¢ Segun su consideracion, usted realiza un plan de preparacion técnica

de acuerdo al periodo de preparacion deportiva?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

10.- ¢Segun su criterio, usted para valorar el proceso técnico de
preparacion del baloncesto lleva una ficha de control y evaluacion del

proceso de entrenamiento?
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Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

11.- ¢Usted aplica test de pruebas fisicas en el proceso de preparacion

del baloncesto?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

12.- ¢El nivel de preparacion fisica, técnica de los deportistas de
baloncesto del canton Cayambe es?

Alta Muy buena Buena Regular

13.- ¢En el proceso de entrenamiento deportivo usted destina un tiempo
para preparacion teérica, como el estudio del reglamento, conceptos

fundamentales de la técnica y tactica del baloncesto?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

14.- ¢Considera importante que el investigador elabore una Guia
didactica de preparacion fisica y técnica, para los deportistas de
baloncesto categoria Sub 15,del Canton Cayambe?

Muy importante
Importante

Poco importante

U

Nada importante
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FICHA DE OBSERVACION

Datos informativos:

Institucion:

Técnica de los desplazamientos VALORACION
Excelente Muy bueno Bueno Regular
Carreras
Saltos
Parada
Giros
Recepciones VALORACION
Excelente Muy bueno Bueno Regular
Mas arriba de la cabeza
Mas debajo de la cintura
De pecho
Indirecto o de rebote
Pases VALORACION
Excelente Muy bueno Bueno Regular
Pecho
Por arriba
Desde el hombro
De gancho
Dribling VALORACION
Excelente Muy bueno Bueno Regular

Con cambio de altura

Con cambio de direccién

Con cambio de velocidad

Con sincronizacion del ritmo del

brazo y las piernas
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Tiros al aro VALORACION
Excelente Muy bueno Bueno Regular
De pecho
Por arriba
Por abajo

Desde el hombro

Desde el lugar

En movimiento

Con salto a corta distancia

Con salto a larga distancia
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Oficio N-306-20 14-1.0CC
Cuyambe, 14 de sgosto del 2014

Sefiar
MSe VICENTE YANDUM

COORDNNADOR DE CARRERA BY LA UNIVERSIDAD TRONICA BRL
NORTE

Presente.-

1) mi consideraciin.-

Cn referencia al documento presentado con. fecha 16 de junio ‘def 2014, me
pennita indicar que en sesién de directorio réstlicada € dia” miéreoles 1 d¢’ Aposlay so
RESOLVIO aulosizar que ef estadiarnts ALEX PATRICIO PARRA GONZALEZ,
realice el trabajo de grado previo a lafobmncm de! titulo dc bocnmanna nn nues:m
msumcnﬁn + : ;

“gin otw partic’ﬁlar, wme suscribo de usted.

 Atcotamento

Div.: A» Mm:h .um'n 8306 y tmauﬁn
Tl 022381 054 :
Liga Dopovites cm‘mfmm
vawwtigadeportivacentanaidecsyanme.com
; Cayambe - Ecuador
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
BIBLIOTECA UNIVERSITARIA

AUTORIZACION DE USO Y PUBLICACION

A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

1. IDENTIFICACION DE LA OBRA

La Universidad Técnica del Norte dentro del proyecto Repositorio Digital Institucional, determiné la
necesidad de disponer de textos completos en formato digital con la finalidad de apoyar los

procesos de investigacion, docencia y extensién de la Universidad.

Por medio del presente documento dejo sentada mi voluntad de participar en este proyecto, para

lo cual pongo a disposicion la siguiente informacion:

DATOS DE CONTACTO

CEDULA DE IDENTIDAD: | 171686811-0

APELLIDOS Y NOMBRES: | Parra Gonzélez Alex Patricio

DIRECCION: Cayambe calles Ascazubiy 10 de Agosto
EMAIL: Alejo_isack008 @hotmail.com
TELEFONO FIJO: 022111667 TELEFONO MOVIL: | 0999894059

DATOS DE LA OBRA

TiTULO: "
AUTOR (ES): Parra Gonzalez Alex Patricio
FECHA: AAAAMMDD 2015-02-26

SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO

PROGRAMA: Il PREGRADO

] POSGRADO

TITULO POR EL QUE OPTA: | Licenciado en Entrenamiento Deportivo

ASESOR /DIRECTOR: MsC. Vicente Yandin

A

2. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD
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Yo, Parra Gonzdlez Alex Patricio, con cédula de identidad Nro. 171686811-0, en calidad de autor
(es) y titular (es) de los derechos patrimoniales de la obra o trabajo de grado descrito
anteriormente, hago entrega del ejemplar respectivo en formato digital y autorizo a la Universidad
Técnica del Norte, la publicacién de la obra en el Repositorio Digital Institucional y uso del archivo
digital en la Biblioteca de la Universidad con fines académicos, para ampliar la disponibilidad del
material y como apoyo a la educacion, investigacién y extensién; en concordancia con la Ley de
Educacién Superior Articulo 144.

3. CONSTANCIAS
El autor manifiesta que la obra objeto de la presente autorizacién es original y se la desarrollg, sin
violar derechos de autor de terceros, por lo tanto la obra es original y que es el titular del derecho

patrimonial, por lo que asume la responsabilidad sobre el contenido de la misma y saldrd en
defensa de la Universidad en caso de reclamaci6n por parte de terceros.

Ibarra, a los 26 dias del mes de Febrero del 2015

EL AUTOR: i ACEPTACION:

(Firma). it i
Nombre: Parra Gonzalez Alex Patricio
C.1.: 171686811-0

Facultado por resolucién de Consejo Universitario
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CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Yo, PARRA GONZALEZ ALEX PATRICIO, con cédula de identidad Nro. 171686811-0, manifiesto mi
voluntad de ceder a la Universidad Técnica del Norte los derechos patrimoniales consagrados en la
Ley de Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos 4, 5y 6, en calidad de autor (es) de la obra o
trabajo de grado denominado: “PROCESOS METODOLOGICOS UTILIZADOS POR LOS
ENTRENADORES PARA EL APRENDIZAJE DE LOS FUNDAMENTOS TECNICOS
INDIVIDUALES DEL BALONCESTO EN LOS CLUBES DE LA CATEGORIA SUB 15
MASCULINO DE LA CIUDAD DE CAYAMBE EN EL ANO 2014.", que ha sido desarrollado
para optar por el titulo de: Licenciado en Entrenamiento Deportivo, en la Universidad
Técnica del Norte, quedando la Universidad facultada para ejercer plenamente los derechos
cedidos anteriormente. En mi condicién de autor me reservo los derechos morales de la obra antes
citada. En concordancia suscribo este documento en el momento que hago entrega del trabajo final
en formato impreso y digital a la Biblioteca de la Universidad Técnica del Norte.

Nombre: Parra Gonzalez Alex Patricio
C.1.: 171686811-0

Ibarra, a los 26 dias del mes de Febrero del 2015
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