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iiHola entrenador@s!! Me presento: soy el “Manual de Apoyo para Entrenador@s de Formacion”
y me gustaria ayudaros a tod@s aquell@s entrenador@s que os inicidis en este mundo tan
fascinante que es el deporte de la canasta.

Hace ya muchos afios, yo también fui entrenador novel y, como vosotr@s, muy pronto comencé a
enamorarme y apasionarme por el Baloncesto, primero como jugador en mi colegio, y mas tarde
como entrenador en el mismo centro.

Por eso, ahora quiero guiaros y facilitaros la labor tan importante que tenemos como
entrenador@s de un grupo de nifi@s.

Hemos titulado a este proyecto “Manual de Apoyo para Entrenador@s de Formacion de
Baloncesto”, siguiendo un caracter formativo y pedagdgico, donde mostramos al entrenad@r unas
directrices para la enseflanza-aprendizaje de nuestro deporte, intentando en todo momento
ensefiar de una manera divertida y atractiva.

Nuestro lema es “CREAR UNA SOLIDA CULTURA ES LA HERENCIA MAS SEGURA”, siendo el mayor
reto promover el conocimiento, la cultura y, sobre todo, guiar para contribuir a que se inculque
una buena educacion desde la infancia.

Por este motivo, y partiendo en todo momento desde mi humildad y experiencia (porque en
Baloncesto no hay una receta magica), me he atrevido a realizar este proyecto en colaboracion con
la Federacion Alavesa de Baloncesto, con un unico fin, acompainar lo mejor posible a cada
entrenad@r en su vida deportiva.

Jairo Unzué Bafios

Entrenador Superior de Baloncesto
Profesor de Educacidn Primaria
Educador Social
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2. PROLOGO 1BON NAVARRO

IBON )
NAVARROren Hitzaurrea ‘\

\ @

Hace ya casi 20 afios que la F.A.B., comenzd a apostar por el trabajo y mejora de |@s jugador@s
mas jovenes de Alava, con aquellas jornadas dominicales en las que grupos de 20-24 jugador@s de
edad mini y pre-mini de todos los colegios, se juntaban con entrenador@s para el trabajo especifico
de los fundamentos bdasicos y que ademads servia para que los entrenador@s de sus respectivos
colegios sentados en la grada, , recopilasen informacion, ideas y ejercicios que pudieran llevar a sus
entrenamientos durante la semana.

Han pasado muchos afios, y no sélo no se ha olvidado aquel “Proyecto Mini” del que pude tomar
parte en su nacimiento, sino que se ha ido desarrollando, creciendo y ampliando, haciendo que cada
vez los jugadores y jugadoras de Alava vayan saliendo con mds asiduidad y nivel, gracias al gran trabajo
de entrenador@s, colegios y clubes. Detras de todo ello, siempre ha estado la F.A.B., respaldando
cualquier iniciativa que ayudase al mejor desarrollo no sdlo de sus deportistas alaveses y alavesas, sino
también de sus entrenador@s, vehiculo conductor y transmisor de los valores y de los fundamentos
de nuestro baloncesto.

En los dias que corren, en los que se tiene acceso a través de RRSS y de internet a ejercicios
técnico-tacticos, y en los que se comete el error de descontextualizarlos al aplicarlos en edades
demasiado tempranas, la F.A.B., apuesta por poner al alcance de sus entrenador@s algo que es mas
gue un libro. Un manual de informacion para los equipos de base, con ideas, conceptos y ejercicios
pensados para estas edades y fruto de la mejor de las fuentes: la del intercambio de opiniones y formas
de hacer las cosas. La del resultado de un constante proceso de “ensayo — error — ensayo” de
entrenador@s de esas categorias. La de los cafés con amig@s entrenador@s a las 8.30h de la mafiana
los sdbados, antes de empezar la jornada matinal de ver partidos hasta la hora de comer de una cancha
a otra, charlando sobre como han ido tus jugador@s mejorando con éste o aquel ejercicio, o cémo no
consigues que acaben de mejorar esto o aquello.

A algunos, aquellos fines de semana de cancha en cancha, de café en café, nos ha llevado a ser
unos privilegiados y poder ser profesionales. A otros, para beneficio de nuestro deporte y de los
jovenes jugadores y jugadoras que dan sus primeros pasos en nuestro deporte, les ha llevado a seguir
cuidando de la semilla de nuestro baloncesto, de |@s jugador@s mas jovenes y, sobre todo, de sus
entrenador@s mas noveles.
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Con 16 y 17 afios empecé a encontrarme con Jairo Unzué por las canchas de baloncesto de
Euskadi. No sélo cuando nuestros equipos se encontraban en los partidos de Liga Vasca, sino también
cuando coincidiamos “espiando” a rivales comunes en cualquiera de las 3 provincias, ijen charlas
formativas o incluso en partidos que no deberian tener demasiada transcendencia para nuestros
respectivos equipos...pero alli también estadbamos!! Supongo que nos unia la pasién y el fervor por lo
qgue haciamos y eso nos hacia coincidir en tantos sitios “perdiendo tiempo y dinero”, que decia y
pensaban otros.

Afos después, él dejo el baloncesto formativo guipuzcoano para trasladarse a Vitoria. Como no
podia ser de otra forma, ademas de sus deberes laborales, empezé a colaborar con clubes y con la
Federacion Alavesa de Baloncesto. Creo que el baloncesto alavés de base es afortunado de haber
anadido a su engranaje una persona como él. Que alin mantiene esa pasién y ese amor por nuestro
deporte pero que ademas lo demuestra con la experiencia que le dan los casi 30 afios que lleva ligado
al baloncesto y en los que, por su forma de ser, nunca ha perdido la inquietud por seguir aprendiendo,
preguntando, comentando....

Por todo ello, y a pesar de que soy novel en esto de escribir y hacer prélogos, supone un placer
y un orgullo colaborar de esta forma con esta bonita iniciativa.

El fruto de todo eso, lo tenemos aqui. Para mi, como ya he mencionado, no es un libro. Es una
guia. Un manual de buenas practicas. Un “libro de instrucciones”. De buenas instrucciones para ti,
entrenad@r joven, con ganas de hacer bien las cosas, con inquietudes. Una guia que, mas que decirte
lo que has de hacer, te hard pensar y desarrollar tus propios ejercicios. Y te hara crecer y mejorar como
entrenad@r.

Y sialn tienes dudas, seguro que, en algun patio o grada, encontraras a Jairo, dispuesto a seguir
debatiendo, comentando, inventado y descubriendo con vosotr@s.

iiDisfrutadlo!!
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3. INTRODUCCION
Sarrera

En este “Manual de Apoyo” nos vamos a encontrar con un libro formativo y didactico pensado para
tod@s aquell@s entrenador@s que se inician en este deporte, también para entrenador@s que no
hayan sido jugador@s o para padres y madres que estdn interesad@s en la enseflanza-aprendizaje del
Baloncesto.

Para ello, hablaremos de la importancia de la figura del entrenad@r y de su entorno, de las
caracteristicas que debe reunir y los objetivos a plantear. Ofreceremos consejos para la direccién de
equipo, de como llevar la gestion del grupo, asi como el control de las emociones propias y del equipo.

También, os detallaremos las caracteristicas principales del nifi@ en cada etapa, asi como como los
fundamentos a trabajar, y los principios metodolégicos adecuados en cada categoria.

Ademas, os facilitaremos varios modelos de planilla de entrenamiento para el disefio de cada sesion, y
dispondras de unos cuadros-resumen generales con los contenidos técnicos, tacticos y condicionales a
entrenar en cada etapa.

Por ultimo, hemos disefiado una gran variedad de juegos, ejercicios y tareas para nin@s comprendidos
entre los 8 y 13 afios, explicando su desarrollo, momento adecuado, categoria en la que se puede
realizar, duracion y metodologia aplicada.

No se trata de detallar al pie de la letra un manual “infalible”, sino una guia de trabajo en la cual podais
mejorar sacando partido de ella, y asi, haciendo uso de vuestra imaginacion y creatividad, darle vuestro
“toque personal”.

Desde la Federacion Alavesa de Baloncesto nuestra gran mision es haceros PENSAR, REFLEXIONAR E
ILUSIONAROS.

Asi que, disfrutad de este proyecto......
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4.

La FIGURA del ENTRENAD@R

-

Entrenatzailearen lana |

—

4.1 CARACTERISTICAS Y OBIJETIVOS DEL ENTRENAD@R EN CATEGORIAS

FORMATIVAS

El actual entrenad@r@ de Baloncesto debe ser un “TRES EN UNO”, es decir, UN EDUCAD@R,

FORMAD@R y MAESTR@ a la vez. Pero es que, ademads, debe reunir las siguientes

caracteristicas:

Ser comprometid@ con el equipo y con nuestra disciplina deportiva.

Ser amable, que domine y dirija al grupo humano con maestria y magia personal.
Saber adaptarse a las caracteristicas y necesidades de sus jugadores/as.

Tener sentido del humor.

Dar autonomia y responsabilidades a sus jugadores/as.

Usar el deporte como un instrumento para la formacion integral del jugador/a.

Transmitir y dar importancia al desarrollo de valores civicos.

Ademais, el entrenad@r@ debe tener claro los siguientes objetivos:

Tener paciencia, serenidad e ilusidn por la ensefianza y aprendizaje.

Ser capaz de que el jugad@r juegue, aprenda y disfrute.
Inculcar la palabra SED: S= satisfaccién, E= esfuerzo y D= Dedicacion.

Conseguir que haya mas practicantes y aficionad@s a nuestro deporte.
Transmitir pasién por el basket, contagiar, ...

Saber programar, planificar y plantear objetivos segun edad y categoria y secuenciarlos por

ciclos.
Preparar los entrenamientos semanales y el trabajo de cada sesion.

Plantear ejercicios y juegos divertidos, sencillos y variados e ir poco a poco aumentando la

dificultad para fomentar un aprendizaje constante e inteligente.
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e Reflexionar de vez en cuando nuestro método de trabajo, NO dudar y llevarnos por los
resultados y ese afdn de ganar.

e Olvidarse de los resultados. El entrenador@ buen@ no es aquel que gana partidos, titulos
o es un@ buen estratega.

e Ganar no es lo mas importante, es una consecuencia del trabajo bien organizado vy

planificado.

;,j La FAB dide:

o Educar a un@ nifi@ es atender a sus necesidades
3 Haur bat heztea haren behar guztiei erantzutea da

4.2 PAUTAS DE ACTUACION PARA LA DIRECCION DE EQUIPOS EN ESTAS PRIMERAS
ETAPAS

Se aconseja a tod@s los entrenad@r que antes de comenzar a entrenar un equipo de Baloncesto

bien en un club, colegio o asociacién deportiva, tuviera en cuenta estos seis pasos:

1. Conocer el lugar donde va a entrenar.

2. Establecer objetivos comunes junto con el/la responsable deportivo del colegio, club o
asociacion deportiva.

Tener una mentalidad de mejorar divirtiéndonos y de mejora continua.

Actitud y comportamiento del entrenad@r tanto en entrenamientos como en partidos.

Establecer unas normas bdsicas para tod@s en los entrenamientos y partidos.

o v & W

Crear lazos de comunicacion y relacién con los padres y madres y, establecer unas normas

de actuacion.

11 INDICE



1. LUGAR DONDE VAMOS A ENTRENAR.

Antes de empezar a desarrollar nuestra funcién de responsable de un equipo, tenemos la

obligacion de conocer donde vamos a entrenar y diferenciar lo siguiente:

Si es un colegio con tradicidén o no, si es un club modesto o de alto rendimiento, o si es un
equipo de una AMPA (Asociacion de madres y padres).

Qué esperan de miy de |@s jugador@s y si me marcan una forma de trabajar o puedo hacer
lo que quiera.

Conocer a |@s jugador@s en todos sus ambitos, no sélo en lo deportivo, sino también en el

familiar, estudios, amig@s, ...

Estos tres puntos son muy importantes ya que el conocimiento del medio donde vamos a entrenar

sera basico para poder desarrollar mucho mejor nuestro trabajo.

2. ESTABLECER OBJETIVOS COMUNES CON EL CLUB O COLEGIO.

En este segundo paso, es necesario mantener una reunién con el coordinad@r deportivo, direct@r

técnico o figura responsable de la actividad extraescolar del centro educativo y:

Saber si |@s nifi@s que se han inscrito a Baloncesto su fin es para pasar el rato y divertirse
o, por el contrario, si hay unos objetivos concretos y programados.

Si el club o colegio con tradicion a través del direct@r técnico te marca unos objetivos y te
supervisa los entrenamientos y partidos.

Plantear objetivos comunes para tod@s y alcanzables.

Creo que es importante recordar que, al establecer esos objetivos junto con el/la responsable, no

estamos en edades de individualizar y marcar distintos objetivos a |@s jugador@s, sino que deben

ser objetivos generales y acordes a su edad y sus capacidades y, no muy dificiles de lograrlos,

teniendo siempre en cuenta cudl es nuestro principal propdsito en estas primeras etapas.
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3. ENTRENAD@R; MENTALIDAD DE MEJORAR DIVERTIENDONOS Y DE MEJORA CONTINUA.
Un@ entrenad@r de Baloncesto tiene que tener la mentalidad de disfrutar y aprender a la vez.
Tiene que tener en cuenta que I@s nin@s son muy inteligentes y que todos los dias nos sorprenden.
Asi que:
e Cada dia hay que mejorar y a la vez disfrutar de nuestr@s jugador@s. Por lo tanto, el
entrenad@r tiene que reir y hacer reir.
e Los partidos son un premio por entrenar durante la semana.
e Ganar o perder es secundario, asi que no nos fijemos en los resultados ni en la clasificacidon
del equipo.
e El Baloncesto esta en constante evolucion. Por eso, debemos actualizarnos e intentar mejorar y

reinventarse cada dia. Mentalidad de “Nunca se deja de aprender”.

‘:}J #/l La FAB nos recomienda:

7 2,: Cuando has perdido muchas veces en la vida,
U te das cuenta que perder no es impotante

Bizitzan askotan galdu duzunean,
galtzea ez dela garrantzitsua konturatzen zara

4. ACTITUD Y COMPORTAMIENTO DEL ENTRENAD@R EN ENTRENAMIENTOS Y PARTIDOS.
La actitud que debe mostrar un entrenad@r debe ser proactiva, alegre, respetuosa, empatica, de
escucha activa, amable y con buen sentido del humor. Un entrenad@r con energia, positivismo,

alegre y entusiasta contagia esas conductas a |@s nifi@s.

Ademas, en los entrenamientos, jjrecordad!! el/la entrenad@r tiene que ser un 3X1 (Educad@r,

Formad@r y Maestr@) y es quien debe enseiiar las reglas basicas del Baloncesto: pasos, dobles, faltas,

etc....y no es nada facil. Para lograr esto el entrenador/a:
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Debe ser muy didactic@, direct@ y claro, explicando con la mayor sencillez posible qué
cosas se pueden hacer, cudles noy el porqué de las mismas, utilizando siempre un lenguaje
sencilloy cercano al nin@.

Tiene que hablar con energia, con fuerza, transmitiendo ilusion y entusiasmo en cada
accién, ejercicio o juego. Tiene que contagiar pasion por el Basket ya que el préximo afio o
temporada queremos que elija de nuevo Baloncesto y, ademads, que atraiga a nuev@s
practicantes.

Los ejercicios, juegos o actividades que plantee en los entrenamientos tienen que ser

divertidos, dindmicos, alegres, participativos y también competitivos.

Y en los partidos:

Tiene que transmitir que el partido es un premio por el esfuerzo y dedicacién de la semana,
y que su fin primordial es divertirse.

La figura del arbitr@ se merece todos nuestros respetos, es nuestro amig@ y debemos
recordar a |@s nifi@s que sin él/ella no habria partidos de Baloncesto.

Ganar o perder no es lo mas importante y por supuesto, no debemos darle importancia a la
clasificacion.

Al finalizar el partido, preguntarles siempre si han salido content@s, satisfech@s, si han
salido con la impresion de que han mejorado, si les gusta el ambiente que rodea al evento

y si les gusta el Baloncesto.

5. ESTABLECER NORMAS BASICAS PARA ENTRENOS Y PARTIDOS.

Creo firmemente que a |@s nin@s desde muy pequefi@s y sin importar la categoria, el entrenad@r

en su primer dia del entrenamiento, tiene que ensefarles y transmitirles que en el Baloncesto hay

una serie de normas de obligado cumplimiento:

Seriedad y compromiso. Esto quiere decir que, si se han apuntado a la actividad, deben
asistir a todos los entrenamientos y partidos, y avisar, en su caso, de la no asistencia al
entreno o partido.

Puntualidad. El entrenamiento comienza a una hora y a esa hora tienen que estar

preparad@s para comenzar a entrenar.
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e Uniformidad. Para realizar la actividad deportiva, tod@s deben traer ropa adecuada o la
facilitada por el club, colegio o asociacidn. Esto es, ropa de entrenamiento, evitando que
entrenen con zapatos, camisas, etc...

e Respeto atod@s. Para con el entrenad@r vy para con ell@s mism@s. Cuando el entrenad@r
habla, tod@s estan atent@s y escuchando las indicaciones.

e Colaboracion. Tod@s |@s componentes del equipo ayudan a recoger balones, el material
usado en el entreno, bancos, pivotes, escaleras, etc.... y, por supuesto, colaboracion en

mantener el vestuario limpio.

Ademas, el entrenad@r debe crear una atmodsfera adecuada, ensefiando buenos habitos. Es

aconsejable reforzar diariamente acciones y conductas positivas.

En el mismo entrenamiento poner en marcha una serie de rutinas al inicio y final del entreno.
Por ejemplo, cuando el entrenad@r haga sonar el silbato, tod@s corriendo al medio campo o
donde se encuentre el entrenad@r, momento en el que es bueno preguntarles qué tal les ha ido
el dia o el finde semana, qué han hecho o que cuenten alguna anécdota curiosa. Se trata de crear
una charla distendida y ganarse la confianza y atencién del grupo. Es aconsejable también al final

del entreno, preguntar si han mejorado y qué juegos les han gustado mas.

Para el entrenad@r, tod@s |@s jugadores son iguales. Por ello, debe estar atent@ ya que en
estas edades suelen formarse "grupitos" marcados por estar en una misma clase o porque son

amig@s o porque salen juntos, etc.... la mision del entrenad@r es unir y cohesionar al equipo.

Respecto a las competiciones, las normas bdsicas seran las mismas que acabamos de mencionar,
pero enfocadas hacia el partido: Seriedad, compromiso, puntualidad, uniformidad (tod @s van
iguales), colaboracién y respeto a tod@s: rivales, entrenador@s, arbitros, padres y madres del

otro equipo, etc.

El objetivo del entrenad@r es que se cumplan dichas normas. Si lo consigue, estara sentando las

bases de un equipo educado, bien organizado y ejemplar.
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6. RELACION CON PADRES-MADRES, NORMAS.
Este punto merece especial atencion. Es vital que el entrenad@r los redna al inicio de temporada,
se presente y explique las normas del equipo y los diferentes protocolos de actuacién dentro del

mismo.

¢ Nuestro objetivo es de darles la mayor informacidn posible y con transparencia. Pienso que
hoy en dia, a los padres-madres nos gusta tener la mayor informacién posible acerca de
nuestr@s profesor@s y en este caso de |@s entrenad@r. Aporta tranquilidad, confianza,
orden y seguridad.

e Setrataalfinyal cabode que nuestrotrabajo se vearecompensado y nos vean como figuras
importantes en el desarrollo integral de sus hij@s.

e Sijlos padres-madres y el entrenad@r caminamos en la misma direccién todo sera perfecto.
Si, por el contrario, los mensajes que reciben |@s nifi@s por parte de sus padres/madres

son distintos que los que trasmite el entrenad@r, las cosas no funcionaran.
El entrenad@r pondra las normas que los padres y madres deberan cumplir:

e El/la Unic@ que opina y decide sobre cuestiones técnicas serd el entrenador/a. Las
familias se limitardn a animar al equipo.

e Respeto total a I@s arbitr@s, equipos contrarios y familias de los equipos rivales
evitando provocar y caer en provocaciones.

e Los mensajes que mande el entrenad@r al equipo serdn repetidos por los padres y
madres a sus hij@s.

e Aceptar la forma de trabajar del entrenad@r con sus hij@s. Si surge algun problema, es
preferible solucionarlo lo antes posible para evitar que vaya creciendo.

e Alos hij@s les gusta que sus padres y madres vayan a verl@s jugar. Deberdn hacer lo
posible por ir a ver los partidos de sus hij@s.

e Inculcar y promover la aficién a su hij@ por el Baloncesto sin llegar a limites pasionales

y nunca anteponiéndolos a los estudios.
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La finalidad de entrenad@r tiene que ser conseguir la cohesion del grupo y para ello, es muy
importante la colaboracidn de las familias. En estas primeras etapas de formacidn, la figura de
los padres y madres es necesaria de cara a que su hij@ quiera seguir haciendo Baloncesto y por
ello, tienen que ser capaces de aguantar los "pequefios" sacrificios que esto requiere (madrugar

los fines de semana, no poder ir a pasar el dia fuera, aguantar frio, etc.).

Sila "quimica" del grupo funciona, tod@s lo llevaran mucho mejor y disfrutardn como sus hij@s

de este deporte.

4.3 PAPEL DEL ENTRENAD@R EN LA GESTION DE EMOCIONES DENTRO DEL GRUPO.

Hasta ahora hemos definido al entrenad@r actual como un TRES EN UNO (Educad@r,
Formad@ry Maestr@). A esto, hay que sumar otro aspecto mds a dominary, a suvez, no menos
importante, que es el control, manejo del grupo, y el hecho de llegar a ser un gestor@ de

emociones.

En estos Ultimos afios se estd introduciendo en el ambito deportivo, y en especial, en el mundo
de la canasta, el concepto de inteligencia emocional aplicada al entrenad@r de Baloncesto.
Esta se define como la capacidad para reconocer, comprender y regular sus emociones y las de
los demas, y, ademds, tener la capacidad para el liderazgo, comunicacion empatica y la

resolucién de conflictos.

Actualmente, un entrenad@r competente debe poseer una buena inteligencia emocional, es decir,
que sepa sumar a sus capacidades individuales, las demandas de su equipo y las del entorno en que

trabaja tanto en entrenamientos como en competiciones.

Para llevar a cabo una buena gestion de las emociones por parte del entrenador/a, es
importante y necesario que transmita valores como esfuerzo, dedicacidn, interés, compromiso,
satisfaccion, felicidad, etc. El/la entrenad@r debe tener en cuenta que las emociones estan ahi,
gue cuentan y que se deben analizar y gestionar. Por eso, es importante y necesario que |@s

entrenador@s aprendamos a controlar nuestras emociones y la de nuestr@s nifio@s.
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* R.BISQUERRA (Catedratico de Orientacion Psicopedagdgica en la Universidad de Barcelona)
define la emocidn como un estado complejo del organismo caracterizado por una excitacién

que puede ser fuerte. O como una reaccion espontanea ante una accion relevante.
Ademads, expone que las emociones pueden ser:

a) Danfinas y perjudiciales. Estas nos llevan a tomar malas decisiones y conductas
incorrectas. Por ejemplo, cuando un@ arbitro nos pita una falta dudosa y que a mi
no me ha parecido, entones me cabreo, me enfado y no actio de una manera
correcta ni educada y entonces, tomo decisiones erréneas.

b) Fuentes para motivar. Cuando me “pico” con un jugad@r rival y me coge varios
rebotes seguidos, me pongo mas seri@ y concentrad@ para defender con mas
intensidad en las siguientes acciones. Es decir, aprovecho ese enfado (emocién

negativa) para que nos dé energia para llevar a cabo una accién positiva.

* BISQUERRA afiade también que “Como te sientes, tiene mucho con cdmo ves el mundo”. Y
gue las caracteristicas de nuestra conducta estan muy relacionadas con las emociones. Por
eso, define también a las emociones como inteligentes (INTELIGENCIA EMOCIONAL) y que

son vitales para tomar buenas decisiones.

* Por ultimo, nos aconseja a que gestionemos inteligentemente las emociones, ya que
cuando sepamos acercarnos y separarnos de ellas a nuestra voluntad, empezaremos a
disfrutar mas aun de nuestro deporte. Asi que, utiliza las emociones como fuente de

motivacion e inspiracion.
Una vez aclarados y definidos los significados de emocidn y de inteligencia emocional, vamos a

dar unas pautas de actuacién para que nos ayuden a reconocer, comprender y regular nuestras

emociones y las de nuestro equipo. Para ello, debemos seguir estos cuatros pasos:

18 INDICE



Manual de Apoyo para Entrenador@s de Formacion

1. Cualquier entrenad@r en estas primeras categorias debe tener un EQUILIBRIO

PERSONAL y plantearse tres objetivos:

a) Saber lo que queremos con un@ mism@ y con nuestro equipo.

b) Saber a dénde queremos llegar.

c) Tener la palabra SED: S=Satisfaccidon por lo que un@ hace, E=Esfuerzo por
qgue mejoren y se diviertan y D=Dedicacion en el Baloncesto, ganas de hacer,

sin que nada me lo impida.

2. Al@s nifi@s hay que ACOMPANARL@S EN SUS EMOCIONES, es decir, sabemos que
en estas edades |@s nifi@s se van a enfadar, discutir e incluso pelear y, nosotr@s,
los/as entrenadores/as tenemos que estar preparad@s para aguantarles vy
soportarles. Para ello, debemos motivarles, retarles, marcar objetivos alcanzables y
reales, ademas de tener una buena dosis de paciencia. Esto es gestionar sus

emociones y controlar las nuestras.

3. El/la entrenad@r debe INTEGRAR Y NORMALIZAR SUS EMOCIONES Y CONDUCTAS
en la cabeza. Cuanto antes interioricemos nuestros enfados, cabreos, nervios,
alegrias, desilusiones, etc...., antes conseguiremos controlar esas emociones y sacar
asi un mayor rendimiento a nuestro equipo. Si somos capaces de controlar nuestros
nervios, enfados, ansiedades... nos va a permitir dominar mejor nuestros impulsos
y, por consiguiente, evitaremos decisiones incorrectas y conductas inadecuadas. Por
ejemplo, en los ultimos minutos de un partido y con el marcador igualado, cuando

estamos nervios@s, posiblemente no acertaremos en las decisiones que tomemos.

4. Utiliza siempre una VISION POSITIVA-APRECIATIVA de las cosas que suceden
alrededor tuyo bien con un@ jugad@r en concreto o bien con tu equipo. Resalta
siempre sus potencialidades a ese jugador/a; esto le estimulard, le reforzard y lo

volvera a hacer.
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a) Por ejemplo, utilizalo cuando un jugador/a en concreto cometa varios errores
seguidos. Acércate a él/ella y dile al oido facetas de su juego que las haga bien,
cadlmaley transmitele tu confianza en él/ella a pesar de esos errores. Céntrale en sus

capacidades y potencialidades.

b) O cuando observes que tu equipo esté triste por una derrota abultada
(emocidn colectiva negativa). Para superar esta fase, hay que centrarse en lo
positivo, recuérdales acciones o situaciones de partido correctas y bien
hechas del conjunto, destacalas. Se trata de centrarse en lo positivo para
poder avanzar hacia un estado emocional positivo, que facilite el trabajo, que

recupere su autoestima y el rendimiento del equipo.

[La FAB nos recuerda:
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4.4 RECOMENDACIONES DE LA F.A.B. PARA L@S ENTRENADOR@ NOVELES

e El/la entrenad@r tiene que ilusionar y sorprender cada dia y para ello, tiene que pensar
mucho. Antes de cada sesién de entrenamiento, un buen entrenad@r tiene que prepararlo

tres veces; antes, durante y después, es decir, hacer un 3x1.

e Preparar el entrenamiento adaptando siempre a las caracteristicas del equipo teniendo en

cuenta la edad, categoria y nivel técnico de |@s jugador@s.

e Durante el entrenamiento, el/la entrenad@r debe estar preparado para el cambio, es decir,
que, si determinados juegos o ejercicios no salen bien o como pensabamos que tenia que
salir, no pasa nada, no seguimos forzando ni enfadarse. Hay que tener un plan B, ser flexible
y no rigido en el entreno. Tener mentalidad de ensayo-error y de corregir-reaccionar,

reflexionar y cambiar. El objetivo es siempre nin@s motivad @s y disfrutando del momento.

e Divertir, ilusionar y hacer pensar son los tres pilares fundamentales del Baloncesto y que
el entrenador/a debe intentar conseguir. Y todo esto se consigue teniendo una vision
apreciativa con tod@s |@s jugador@s, una actitud positiva y fomentando las
potencialidades, cualidades y acciones buenas del nin@ a través del lenguaje verbal, gestual

y comunicacién no verbal.

Por ejemplo, palabras positivas como “bien hecho”, “fenomenal”, “OK”, “magnifico
I
pase o asistencia”. La idea es lanzar mensajes positivos que creen autoconfianza en el nin@

ya que la accién o conducta que fomentes y potencies, CRECE.

e Introducir en los juegos y ejercicios incertidumbre y duda ya que en Baloncesto no hay un

orden légico ni ordenado.

e En cada ejercicio o juego que tengan que realizar varios esfuerzos y sobre esfuerzos y con

varios objetivos interrelacionados.
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Entrenar la coordinacién dindmica general diariamente, de forma aleatoria y con un
componente de dificultad coherente y ofreciendo estimulos al nifi@. A medida que voy
observando el ejercicio y cdmo se desarrolla, en el siguiente entrenamiento pongo mas o

menos dificultad.

El entrenad@r debe observar y corregir, pensar y reflexionar. Paciencia, humildad, constancia y

perseverancia debe ser nuestras virtudes y valores a la vez.

Observar, detectar y conocer al equipo, a cada un@ de sus jugador@s, sus gustos,
preferencias, estudios, cdmo les gusta ser llamados, etc.... el objetivo es ayudarles y
organizarles a llevar una vida ordenada y sana creando buenos habitos de estudio y de
trabajo. Les ayudara en su formacidn integral a ser personas disciplinadas y ordenadas. De

esta manera, crearas un proceso afectivo adecuado, positivo y de confianza con cada nin@.

Cuando se producen errores, el/la entrenad@r debe pensar por qué es; igual es porque estan
cansad@s, o porgue no se ha explicado bien, o porque su mente no llega. En cualquier caso, no

debemos enfadarnos y concedernos un momento de pausa.
Destacar a tod@s |@s jugador@s y no sélo a |@s mejor@s.

Recomendable de vez en cuando preguntarles qué quieren hacer y qué juegos les gusta
mas. Se trata de involucrarles en su proceso de enseflanza-aprendizaje y nosotr@s de

conocerl@s y saber sus gustos y preferencias.

Respecto a la competicidn en Baloncesto, es necesaria y obligatoria. Hay que competir igual
que en la realidad. En la vida real si no te esfuerzas y estudias, luego suspendes, y mas tarde
no tendras trabajo porque se lo han ofrecido al de al lado, y porque ha sacado mejores notas

que tu. No hay que enganar al nif@.
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e Enlos ejercicios y juegos planteados, que estén orientados también a la competicion, con
ganadores y perdedores, con premios y refuerzos constructivos para perdedores. La
realidad no hay que camuflarla, no podemos engafarles ni meterles en una burbuja.

e jiRecordad!!: El/la entrenad@r es quien tiene la clave en cdmo gestionar las victorias y
derrotas. La victoria o derrota en un partido o juego hay que verla como una experiencia y

no como un fin en si misma. El propdsito es divertirse jugando y compitiendo.

e DAN PETERSON definia al entrenad@r como la “Persona que dirige a un equipo de
Baloncesto en estas categorias iniciales debe ser un@ profesional, profes@r, educad@r,

psicdlog@ y entrenad@r”.

1 La FAB nos recomienda:

& Hacer el baloncesto sencillo
w porque lo complicado es hacerlo f4cil

Saskibaloi erraza egin, zailena erraz egitea delako

iiRECORDAD!!
L@S NIN@S SON MUY INTELIGENTES
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5. METOD@LOGIA de aRENSENANZA
Irakaskuntzaren metodologia

“Conjunto de acclones que conforma la conducta del entrenad@r en sus tareas de la ensefianza con el
objetivo de lograr de la manera mas eficiente posible los objetivos planificados”,

7T
|

5.1.1. Téenicas
por instruccion

5.4.1, La Federacion
Alavesa de Baloncesto
nos aconseja

5.1.2. Técnicas
por indagaoidn §.2.1. Método analitico 5.3.1. Mando directo

2 i .1
5.2.2. Método global 5.3.2, Asignacion de tarcas

5.3.3. Descubrimiento guiado

5.2.3. Método mixto
5.3.4, Resolucion de problemas
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o

5.1. TECNICAS de
ENSENANZA

Abarca la forma correcta de actuar del profesor/a, su forma de dar
la informacion inicial, la forma de ofrecer conocimiento de resultados,
0 como mantiene la motivacion del grupo de alumn@s,

' ‘ Delgado, 1991
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5.1.1. TECNICAS por
INSTRUCCION
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5.1.2. TECNICAS por
INDAGACION
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5.2. ESTRATEGIAS
en la PRACTICA
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5.2.1. METODO
ANALITICO
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5.2.2. METODO
GLOBAL

INCONVENIENTES

- La capacidad de ejecucién es media, ya que con este
método nos centramos més en las acciones del juego
que en la ejecucién correcta del gesto técnico.
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5.3. ESTILOS de
ENSENANZA

Se trata de la forma particular de cada entrenador/a de interaccionar con l@s jugador@s,
Se basa en el siguiente proceso:
EXPOSICION DE LA TAREA, ORGANIZACION-DISTRIBUCION DEL ENTRENAMIENTO (feedback).

Segun el estilo que utilice, se estara adaptando a los siguientes Estilos de Ensenanza:
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5.3.1. MANDO
DIRECTO

CARACTERISTICAS y PROCEDIMIENTO

VENTAIJAS
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D
O‘

5.3.2. ASIGNACION
de TAREAS

CARACTERISTICAS y PROCEDIMIENTO

- Este estilo se basa en instrucciones
dondel@sjugndor@s una vez at
ejecutmamﬁtmo o

- El entrenad@r ird observando y corrigiendo cuando el jugad@r
no realice de forma adecuada las tareas.

VENTAIJAS

- El entrenad@r durante las tareas controla al jugad@r aspectos como
el ritmo, el inicio y el final de la actividad, el orden de las
actividades, asi como la pausa y el descanso entre ellas.

- El jugad@r no depende tanto del entrenad@r y aprende a ser mas
independiente.

- El aprendizaje es més individualizado donde el entrenad@r supervisa
las tareas del jugad@r y puede realizar las correcciones individualmente.
- Se crean nuevas oportunidades de relacion entre entrenad@r y jugad@r.
- Cada jugad@r puede seguir su ritmo de aprendizaje bajo la atenta
supervision de las indicaciones del entrenad@r.

INCONVENIENTES

- Poca espontaneidad del jugad@r.
- Ejercicios muy dirigidos.
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5.3.3. DESCUBRIMIENTO

GUIADO

CARACTERISTICAS y PROCEDIMIENTO

- Estilo basado en donde el ju
por el entrenad@r. Los ol
mediodeunretodoudcclnﬂt@

Primero, el entrenad@r guh al nifi@ a re ,
con una norma intencionadamente diﬁcidumw,mrmm-on el nin@
-Segundo, el entrenad@r no dice la solucién ni muestra modelo alguno
esperando a que el jugad@r la descubra. Ademds, el entrenad@r ird
reforzando positivamente las respuestas correctas y, ayudard y ofrecerd
otras sugerencias o alternativas a las respuestas incorrectas.
-Y tercero, les preguntard a 1@s jugador@s cémo han resuelto las situaciones
planteadas reforzando y potenciando las correctas.

VENTAIJAS

- El mejor aprendizaje es cuando un@ descubre por si mism@.
- El jugad@sr es el/la protagonista, estd activ@, tiene mayor libertad,
espontaneidad y creatividad.
- Retiene mejor el fundamento que cuando se le ensefia directamente.
- Favorece la implicacién cognitiva en la actividad motriz del nifi@.

INCONVENIENTES

- El aprendizaje es més lento.
-Técnicamente son menos perfectos.
- El entrenad@r requiere mayor preparacién y formacion,
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' 4

 Howwplo* DESCUBRIMIENTO
\ GUIADO

/’--

1. Situacién de 2c2 en medio campo “quien la coja ’
 antes, ataca”- El entrenad@r tira el balén a canasta o lo
deja en el suelo vodando o fuera de banda (inicio saque de
banda) y la pareja que coja antes el balén, ataca y la otra
defiende. _ S _
Condiciones: ju 2d@r sin balén no puede it a donde estd
el jugad@r con alén, ni estar mds de dos sequndos en la
isma posiciin. (con esta Nnorma 0 condicion estoy guiando
al juzalér que no tiene el balén a respetar a su companey
con baldn, a no molestarle y ademds, tiene que woverse Y
buscar un espacio libre 0 una posicién distinta, es deciv, a
_ " star en wovimiento). W
Variantes: pareja qué esté defendiendo, pongo la condicion
de cada un@ defiende a une vival. * |
2. Situacion de 3¢3 en medio campo: mismo inicio gue
¢l anterior gjercicio, pero ahora aRadimos un jugad@r mas.
~ Condiciones: jugac cin balén no pueden chocarse entre
ell@s, ni tampoco vecibir el balon debajo del aro o dentro de.
la zona. Implicitamente estoy orientando a realizar fintas
- de irecepcion Y 4 buscar posiciones libres. ' .
LY si robo o cojo el rebote, tengo que saliv a la [inea de
tres puntos para poder tirar a canasta. Estoy ensé
las normas de juego del 3x3 en medio campo (equipo
¢ defiende cua vecupere ¢l balon, tiene que saliv a
la linea de tres para atacar). >
Variantes: equipo que no tiene ¢l balén pongo las siquientes
. condiciones: cada un@ defiende a un@, tocdndole a su par
_ alguna parte del cuc‘vgo (brazo, cadera, hombro,...) Y
' ademds, tengo que saver dénde se encuentra el baléon.
~ Con esta norma intencionada estamos tratando de que
) busquen o sepan dénde octd su atacante para defenderle .
y a la vez, miren y sepan dénde esté el balon.
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| P‘\gw(\):s
\&pw\\o DESCUBRIMIENTO
GUIADO

3. Juego del “espadachin’: 11 @ t‘oq,ér el baldn a mi
tival y que éste no me lo toque. Cada vez qué toque el

balén me sumo un punto, a conseguir 10 puntos.

Condiciones: no se puede agarrar Y volver a botar el

balén ni tampoco se puede dar la espalda a wi oponente.
Nuestro objetivo es queé el niik@ mediante estas normas
o condiciones, busque, indague y experimente a través
del juego. Estamos guiando intencionadamente a qué
no hagan dobles, Y. ademds, a que boten de cara al
vival, a que ataguen ¢l balén y a la vez, a proteger el

. mio botando con la mano més alejada de mi rival.

Variantes: cada vez que toquen el balon m\go que meter

usco a otr@

_una canasta. Una vez lograda la canasta,
espadachin y sigo jugando. Al
Y el jugad@r que toca el balén, directamente busca a

otr@ rival. Realizar sistema de puntuacion o control de
tiempo. También se puede realizar otras tareas e iv ‘

 dificultando las normas.
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D
(0]

5.3.4. RESOLUCION
de PROBLEMAS

CARACTERISTICAS y PROCEDIMIENTO

bmcumhluaolucién.l’mcllo.lon de:
debenmoonnnumldepoumimﬁcdco(conﬂﬂvo)ymﬂvm
soluciones al problema planteado.

VENTAJAS

- El aprendizaje es més afianzado.
- El nifi@ es el/la verdader@ protagonista de su proceso de ensefianza-aprendizaje.
- El jugad@r busca y encuentra por sf mismo las respuestas con total libertad.
- Mayor individualizacién y respuestas cognitivas.

INCONVENIENTES

- El aprendizaje es més lento.
- El entrenad@r requiere dominio y formacion.
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Alg "?: O
o RESOLUCION
de PROBLEMAS
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5.4. RECURSOS
DIDACTICOS
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La Federacion Alavesa
de Baloncesto nos aconseja

Arabako Saskibaloi Federazioak
aholkatzen digu

3 La esencia de la formacion es que I@s nifi@s intenten hacer las cosas por
si sol@s, cmndounambnentemo,u'anqnilo,ordemdoyrelapdoen
donde se fomente la ensefianza y aprendizaje. Para ello, el entrenad@r debe
de dotar contenidos a sus jugador(@s para que estos piensen, tomen decisiones
e improvisen.

4 El Baloncesto se basa en dos puntos vitales: la percepcién sensorial y la
coordinacién dindmica general (conocimiento de su propio cuerpo y control
del balén).

5 Respecto a la coordinacion, se aconseja dedicar alrededor de 15-20 minutos
en cualquier momento de la sesion y 3 0 4 ejercicios en ciclos de 4 semanas:

- I* semana: 2 ejercicios ya realizados + uno nuevo.

- 2* semana: 2 ejercicios hechos anteriormente + algo nuevo y
con material distinto al basket como globos, balén espuma,
mini trump, pelotas de tenis, comba, ...

- 3* semana: 2 ejercicios ya conocidos + algo nuevo.

- 4" semana: de repaso con 3 ejercicios ya trabajados.

6 Si usamos ejercicios sisteméticos o mecanizados donde el entrenad@r
dice a donde tiene que ir, como y qué es lo que tiene que hacer, lo usamos
para automatizar un gesto técnico bien realizado. No queremos crear a
jugador(@s robot.

7 Debemos intentar no mecanizar y si crear incertidumbre y sorpresa.
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6. GEN ERALI DAD ES FUNDAMENTOS A

TRABAJAR Y PRINCIPIOS METODOLOGICOS DE CADA ETAPA

O l' O kO ftaS U n ak landu beharreko oinarriak

eta etapa bakoitzeko printzipio metodologikoak
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L N

6.1 BENJAMIN:

8-10 ANOS. (3° y 4° Ed. Primaria)

1. GENERALIDADES:

Es la etapa de centracion del nifi@ o también llamada “etapa del egocentrismo”. Sus referencias

principales son “YO, EL BALON Y EL RIVAL”.

En estos dos cursos 32 y 42 de Educacién Primaria observaremos bastantes diferencias entre

nifos y ninas; un@s tienen unas habilidades motrices buenas y otr@s no tan desarrolladas.

Respecto a la formacién de los equipos, hay que mencionar que los nifios en general, se suelen
juntar alrededor del nifio mas habil, rapido o habilidoso del equipo. Todos quieren jugar con él
y ser de su equipo. Este nifio se caracteriza por hacer muchas cosas bien, domina y bota
correctamente el balén, mete canastas con facilidad y, ademas, es un “rata”, roba balones con
mucha picardia. Su capacidad de centracién, de intuicidn y de anticipacion en el juego es muy

alta.
Sin embargo, en las nifias, es bien distinto. Estas se juntan por afinidad de gustos, por amistad

y por ser de la misma clase. En comparacion con los chicos, no tienden a agruparse por la mas

habil y habilidosa del equipo.
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A diferencia de la anterior etapa de iniciacion al deporte, |@s nifi@s empiezan a distinguir lo que es el

juego simbdlico y se interesan mas por las normas y reglas del propio deporte.

No nos olvidemos que en los entrenamientos se nos daran muchas situaciones de discusiones,

peleas, disputas por coger un balén y otro, o por estar el primer@ en la fila o, porque un

compaiier@ se ha “colado”.

En esta etapa, nuestra situacién es dejar de ser monitor@s de tiempo libre para ir poco a poco

convirtiéndonos en entrenador@s de Baloncesto.

Técnicamente, esta etapa se caracteriza porque cada vez dominan mejor el baldn,

aungue algun@s todavia tienen problemas para llegar a canasta.

A nivel tactico, el nifn@ sigue siendo egocentrista y va detrds del baldn ya que sigue
siendo su Unica referencia y, por consiguiente, tod@s van corriendo a por el baldn sin

llegar a controlar el espacio.

En cuanto a sus condiciones fisicas, podemos decir que van conociendo su propio
cuerpo, aunque su desarrollo de tareas motrices las realiza de manera imprecisa y lenta.
A medida que avance la temporada, esta precision y velocidad en los movimientos va
aumentando a la vez que mejora su capacidad de coordinacién, flexibilidad, agilidad y

habilidad motriz.

Referente a la competicion y el reglamento, el nin@ entiende que el Baloncesto consiste en
meter canasta y defender nuestro aro. En esta categoria de benjamin y en concreto, en el
territorio de Alava, el formato de los partidos es Baloncesto 3x3 en media pista, jugando 4
tiempos de 10 minutos vy, pudiéndose realizar cambios en cualquier momento del partido. Al
cabo del afio se suele jugar entre 14 y 18 partidos. La presencia del arbitr@ es testimonial y su
funcidén, mas que senalizad@r es también de educad@r-formad@r-maestr@ de las normas.
Nuestra mision como entrenador@s es transmitir a nuestr@s nifi@s que el/la arbitro es

nuestro amig@, que hay que respetarloy que sin su presencia no habria partidos de Baloncesto.
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e Enloque se refiere a la figura del arbitro, se aconseja que en esta categoria Unicamente

pite las siguientes acciones:

» Avances o pasos con balon exagerados, es decir, permitir avances de hasta 3 o

4 pasos.

» Faltas personales; se debe pitar aquellas que sean claras y fuertes. También, se
debe poner especial atencidn a los contactos sobre el jugad@r con baldn y las

acciones de tiro.

» Las acciones mas comunes en los partidos son la lucha entre dos jugador@s

(alternancia de la flecha) y las fueras de banda.

» Tres segundos en la zona y los dobles son acciones que no se deben pitar.
En resumen, la presencia del arbitro es meramente testimonial, tiene que pitar
pocas infracciones, Unicamente las que son exageradas, y siempre acompafiadas de

una breve explicacion al jugad@r que la comete.

El objetivo final es que el partido sea una fiesta lidica y atractiva tanto para |@s nifi@s como
para |@s entrenador@s y, ademads, que se convierta en un premio por los entrenamientos

realizados durante la semana.

Mi experiencia dice que el poder competir contra otros colegios, ir a sus canchas, cambiarse en el
vestuario con I@s compafier@s, conocer a otr@s jugador@s, arbitros, etc.... es educativo,

enriquecedor, y a cualquier nifi@ esto le gusta e ilusiona.

2. FUNDAMENTOS A ENTRENAR:

El objetivo primordial debe ser todo lo relacionado con el balén y la canasta. Familiarizarse con
el balén, entrenar el bote, el dribling y, sujecién y dominio del mismo, deberian ser los

fundamentos “estrella”.
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En lo que se refiere a los fundamentos técnicos individuales, se recomienda entrenar los

siguientes:

e Familiarizacion con el baldn; sujecion y dominio del mismo.
e Bote del baldn tanto en movimiento como en posicidn estatica y con ambas manos.

e Movimientos de pies; arrancadas, paradas en uno o dos tiempos, desplazamientos,

e Pase de pecho y picado con ambas manos y con una mano (dominante y no
dominante), su recepcidon con dos manos, en distancias muy cortas en movimiento
y sin oposicion.

e Iniciar las entradas a canasta y paradas en un tiempo.

e Tiro a canasta; Unicamente fijarnos que se flexionen para llegar a canasta.
Tacticamente, en esta categoria se debe ensefiar:

e Individualmente:
» Ataque:
= Mantener el balén y dominarlo para meter canasta.
= Avanzar con el baldn.
» Defensa:
= Defender nuestra canasta.
= QObstaculizar el tiro o pase.
e (Colectivamente: Tomar sentido de grupo.

» Ataque:

= Conservar el balén para encestar.

= No molestarse, ocupar sitios libres (espacios).
» Defensa:

= |mpedir que el rival meta canasta.

= (Cadajugad@r defiende a un@.
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Respecto a las condiciones fisicas, se trabajara y diariamente:

e Coordinacion psicomotriz; desarrollo de las habilidades motrices bdsicas;
movimientos de pies, manos, brazos, conocimiento del propio cuerpo y agilidad a
través del juego como eje principal; carreras con y sin baldn, saltos, arrancadas,
paradas, recepciones, giros, raptear, lanzamientos y combinaciones de los tiros.

e Trabajar el control postural y equilibrio en movimiento (dindmico) y en estdtico con
y sin baldn.

e Velocidad en movimiento; basada en la familiarizacién del balén y su conduccion.

e Desarrollo de las capacidades perceptivo-motrices de coordinacion y de percepcion
del propio cuerpo y del entorno; Coordinacidon dculo pie-balén y éculo mano-baldn
por medio de juegos con oposicion y colaboracidn o también mediante circuitos

variados, con conducciones del baldn, pases y sus recepciones, paradas, arrancadas,

e Entrenar la velocidad de reaccion y gestual con y sin balon. Realizar distintas
posiciones de salida.

e Inicio al trabajo de resistencia aerobica por medio del propio juego, ejercicio o
circuito, a base de carrera continua y no mas de 3-4 minutos.

e Desarrollo de la flexibilidad a través de ejercicios de movilidad articular.

Respecto a nuestras correcciones e intervenciones directas con el nifi@, no debemos dar
importancia a la correcta ejecucion técnicay, si a la buena decisién de la accién. Continuamente
debemos potenciar, elogiar y reforzar los gestos técnicos y acciones correctas. Esto hara que el
nin@ se sienta escuchado, querido, observado y apreciado por su entrenad@r vy, asi, lograra

gue esa accidon o gesto técnico lo refuerce, estimule, y lo vuelva a repetir.
Si observamos que un gesto técnico no es capaz de solucionarlo por si sélo, es ahi donde

debemos ayudarle, apartarle del grupo y explicarle cdmo se realiza. Aunque recordad,

buscamos ejercicios en donde estén tod@s en movimiento y no parad@s.
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3. PRINCIPIOS METODOLOGICOS:

Debemos recordar que el nin@ sigue siendo egocentrista y que es vital que en cada
entrenamiento tod@ jugad@r disponga de un baldn, lo necesitan. De esta manera, logramos
gue estén el mayor tiempo posible en contacto con el baldn. Este ego caracteristico no
debemos tomarlo como una dificultad sino todo lo contrario, como una oportunidad para
trabajar los fundamentos basicos arriba citados (dominio del baldn, agarre o sujecién, dribling,

etc.).

Teniendo en cuenta que el Baloncesto es un deporte de improvisacion (no sabemos lo que va
a ocurrir), a la hora de disefar juegos o ejercicios, tenemos que buscar la espontaneidad, la
indagacion del fundamento, e improvisacion, buscando la maxima similitud a una situacién real
de juego. Para nada buscaremos la correcta ejecucidn técnica y, por el contrario, daremos
importancia a que el nii@ realice acciones, esté activo y tome decisiones. Recomendable
utilizar los estilos de ensenanza “descubrimiento guiado, resolucion de problemasy asignacion

de tareas”.

Al nin@ lo que le gusta es jugar y debemos enseiarles a través del juego. Juegos y ejercicios
utilizando el estilo de ensefianza anteriormente citados, a través de juegos con normas
intencionadas a descubrir el fundamento, con situaciones-problemas a resolver y por medio de
circuitos variados con obstaculos (aros, pivotes, conos, escaleras, etc.), situaciones donde el nif@
progrese con el balén y con un componente de dificultad coherente, ofreciéndole estimulos e
introduciendo algo de incertidumbre o sorpresa. Si disponemos de todo el campo para entrenar,

conveniente utilizarlo.

A medida que voy observando el ejercicio o el juego, y cdmo se desarrolla, en el siguiente

entrenamiento aumentaré o disminuiré el grado de dificultad.

A la hora de disefiar tareas y juegos, es aconsejable plantear sorpresa e improvisacion, con
oposicion, con un grado de libertad, y con un componente de competicién (tod@s consiguen
puntos segun lo logrado). Debemos evitar en la medida de lo posible que sean ejercicios o

juegos dirigidos.
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Se recomienda utilizar técnicas de enseifanza de indagacidn en las cuales deban resolver
situaciones-problema teniendo en cuenta que aun no estan preparad@s para afrontar

situaciones colectivas complejas y que sus recursos técnicos son escasos.

Disefar ejercicios o juegos de 1cl, 2c2 y 3c3, no mas. Plantear situaciones que resuelvan
problemas mediante juegos simples, por ejemplo, juegos de pillar como “el espadachin, gato-
ratén, o lapurzapi”, o ejercicios de 1x1 o 2x2, dando mucha ventaja al atacante y como hemos

comentado anteriormente con un grado de competicion.

Respecto a laintensidad del entrenamiento, no debe ser muy alta y cada juego o ejercicio debe
durar unos 8-10 minutos. Es conveniente realizar parones, bien para ir a beber agua o para

recordar alguna regla o explicacion de un juego o ejercicio.

En cualquier juego o ejercicio debemos primar el aspecto ludico (juegos), que estimulen la alta
frecuencia de movimiento y la velocidad de reaccion. El principal objetivo es que el nifi@

disfrute y se ilusione con el Baloncesto.

Si disponemos de grupos numerosos tenemos que tomarlo como una ventaja y no como un
inconveniente ya que, de esta manera, entre ell@s se crean muchas mas influencias y
experiencias de juego. Otro aspecto positivo es que en grupos grandes heterogéneos (con

muchos niveles distintos) se pueden establecer grupos homogéneos dentro del grupo.

Respecto a los recursos materiales, recomendable disponer de aros, conos, mini-trump,
escaleras, combas, pelotas de tenis, balones de espuma, balén de rugby, colchonetas, cintas,

cuerdas, panuelos, etc.
Nuestra misidon es que |@s jugador@s, en la medida de sus posibilidades y capacidades, vayan

integrando y normalizando dos cuestiones principales; que el Baloncesto es un juego de

equipo, y que en este deporte hay una serie de normas a respetar.
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Por ultimo, la relacién entre entrenad@ry jugad@r debe basarse en el respeto mutuo. Asi que,
la forma de ser de cada entrenad@r se vera reflejada en su manera y método de entrenar, y en
el dominio y control que ejerza sobre el grupo. Para ello, en todo momento el equipo tiene que

reconocer la autoridad del entrenad@r

La FAB nos da algunos consejos:
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6.2 ALEVIN:

10-12 ANOS. (5° y 6° Ed. Primaria)

1. GENERALIDADES:

Es la etapa de descentracién del nifi@, donde sus referencias principales son “el BALON, EL
COMPANER@, EL RIVAL Y YO”. El egocentrismo de la anterior etapa va dando paso a un
sentimiento de pertenencia a un equipo, y esto se vera reflejado en el trabajo de juego

colectivo.

También se le denomina “la edad de oro” del Baloncesto Formativo, ya que veremos gestos
técnicos, acciones y tomas de decisiones de un nivel muy alto, que luego no las volveremos a

ver hasta el segundo afio cadete o incluso en junior.
L@s jugador@s en esta etapa asimilan muy facil los conceptos y fundamentos del juego, v,
ademas, disfrutan con la practica, el aprendizaje y la competicidn. Esto hace que el entrenad@r

disfrute mucho en esta categoria.

e A nivel técnico, su evolucidn es cada vez mayor, controlando y dominando mejor el baldn,

botando con suma habilidad y centrdndose mas en el juego de equipo.
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Tacticamente, comienza a tener en cuenta a su companer@, dandole especial
importancia al pase. Individualmente, tanto en la ejecucidn del fundamento

como la toma decision lo utiliza correctamente en el momento adecuado sacando asi
ventajas a su rival. Su visién de juego también se amplia y percibe los estimulos mas

importantes; mis companer@s, la canasta, el rival y los espacios libres.

En lo que se refiere a las condiciones fisicas, es la edad adecuada para trabajar el
desarrollo de la frecuencia de movimientos y la velocidad en carrera. Mejora también
su coordinaciéon 6culo manual y la fuerza. La coordinacién, el equilibrio y el
conocimiento del propio cuerpo son cualidades perceptivo motoras que se desarrollan

correctamente.

En lo que se refiere a la competicion y reglamento, en la Provincia de Alava, se pasa de
jugar 3x3 en media pista, a jugar 5x5 en toda la cancha. El nifi@ ya sabe lo que es realizar
una falta personal, asi como lo que son pasos, dobles, y campo atras. El partido se
desarrolla en 6 periodos de 8 minutos, y cada jugad@r obligatoriamente debe jugar dos
tiempos completos en los 5 primeros periodos. De esta forma, cualquier jugad@r juega

minimo 16 minutos.

Respecto a la presencia del arbitro en esta categoria, toma mayor importancia, siendo
mas intervencionista. Aqui, se aconseja no pitar todas las infracciones cometidas y si las

siguientes acciones:

» Avances con el balon; maximo les permitiremos 1 paso.

» Salidas de regate en posicion estatica; se debe permitir un paso.

» Paradas del jugad@r con balon; se puede dejar dar un paso mas en el
movimiento del pie de pivote.

» Dobles; se debe sancionar ya que en esta edad deben saber que una vez agotado
el bote, sélo pueden pasar, tirar o pivotar.

» Tres segundos; aquellas acciones donde el recept@r permanezca un buen rato

dentro de la zona y esperando al baldn.
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» Faltas personales; aumentan de forma considerable. Se debe sancionar aquellos
contactos que se realicen al jugad@r con baldn tales como empujones y en

acciones de tiro a canasta.

Por ultimo, el/la arbitro a la hora de pitar, tiene que tener en cuenta el nivel técnico-tactico de

los equipos, siendo riguroso con los equipos de un nivel alto y mas flexibles con los mas bajos.
Son dos los objetivos finales; por un lado, son nin@s de 10-12 afios y tienen que asimilar

todavia los conceptos y conocimiento de las normas vy, por otro lado, hay que evitar muchos

parones durante el partido para no perder ritmo de juego.

2. FUNDAMENTOS A ENTRENAR:

El objetivo principal en esta etapa es la iniciacién al juego colectivo. Por lo tanto, la ensefianza
del pase en movimiento y con oposicion serad los fundamentos “estrella”. No obstante, los

fundamentos iniciados en la etapa anterior hay que seguir trabajando.

En cuanto a nivel técnico, se recomienda entrenar las siguientes fundamentos individuales:

e Lasujeciony dominio del balon.

Diferentes formas de pase, y, en especial, pase tras bote.

e Tipos de bote con ambas manos.

e Entradas a canasta desde diferentes angulos; por la derecha, izquierda y por el
centro y con diferentes finalizaciones; en extensién, aro pasado, ...

e |nicio Al paso CERO; finalizaciones a canasta; inicio con bote.

e Pivotes. Diferenciar el pie de pivote en las paradas en uno o dos tiempos.

e Seguir trabajando los movimientos de pies, arrancadas y paradas con y sin baldn,
acompanados de un cambio de ritmo o de velocidad.

e Iniciar a entrenar la mecanica de tiro; poner especial atencién al agarre, la flexién en
las piernas vy la finalizacién del tiro.

e Cambios de direccidon con baldn; por delante, en reverso, principalmente, y entre las

piernas y por detrds de la espalda.
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e Fintas con baldn: de tiro y de pase.

e En defensa: posicion basica defensiva y uso de las manos.

Respecto a la tdctica, se debe comenzar a trabajar los siguientes conceptos tacticos:

» Ataque:

Salida de contraataque tras rebote defensivo y reconocimiento de calles sin
chocarse y a la maxima velocidad.

Situaciones de superioridad numérica; 2x1, 3x2, o 2x2, 3x3 con ventajas para |@s
atacantes.

Opciones del jugad@r con baldn; concepto de crear desde el bote, dividir y
doblar, o desde el pase, pasar y progresar.

Opciones del jugad@r sin baldn: respetar al jugad@r con baldn, cortes a canasta,

uso de los espacios y fintas para recibir.

> Defensa:

Iniciar la defensa al jugad@r con balén cuando estd botando y ha dejado de
botar.

Defensa al jugad@r sin balén; concepto de linea de pase (o a un pase del balén).
Inicio a la defensa de equipo: concepto de ayudar y recuperar. Transmitir la idea
de: si a mi compafier@ se le escapa, YO o el jugad@r mds cercano debe ayudar

y parar al jugad@r con baldn.

Por ultimo, en esta categoria de Minibasket la defensa debe de ser individual, ya que

estd totalmente prohibido cualquier defensa en zona.

En lo que respecta a las condiciones fisicas, se trabajara y recomendable diariamente:

Coordinacion dindmica general por medio de circuitos y ejercicios: saltar, correr,
raptear, realizar zig-zag, diferentes tipos de desplazamientos como rodillas
arriba, talones atras, desplazamiento lateral, o correr hacia atras, saltar aros,

picas, etc.
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e Coordinacion déculo-manual y dculo-pédica; botar con dos balones iguales o
diferentes y coordinarlos simultdneamente tanto con la mano como con el pie.
Por ejemplo; un baldén bota con la mano y una pelota de tenis con el pie y
conducirlos. Disociacién de manos.

e Velocidad de pies; por medio de circuitos o ejercicios usando escaleras de
psicomotricidad o aros y combinar los pies a distintas velocidades y con la
posibilidad de ir con el baldn botando.

e Inicio a la fuerza, pero sin cargas externas. Juegos de empuje y traccion con el
compafer@.

e Velocidad de reaccion ante estimulos directos y la velocidad en general. Y con
inicio postural variado. Por ejemplo, sentados en el suelo y a la sefial del
entrenad@r visual, auditiva o tactil, salir corriendo hasta una distancia
determinada no muy lejana.

e Comenzar a entrenar la resistencia aerobica con intensidad media-baja y durante un
tiempo prolongado no muy largo, que puedan aguantar (6°-7").

e Desarrollar la flexibilidad. Trabajo de movilidad articular en el calentamiento y
antes de cada partido v, al finalizar, realizar estiramientos estaticos. El objetivo

es que cojan el habito de estirar antes y después de cada actividad deportiva.

Respecto a las correcciones e intervenciones del entrenad@r, nuestra labor es cada vez mas
importante. Debemos seguir priorizando que realicen muchas acciones y gestos técnicos
durante el entrenamiento, aunque ahora tenemos que poner especial atenciéon a algunos
detalles técnicos como las acciones en el tiro, cambios de mano, finalizaciones de entrada a
canasta. Debemos hacer énfasis a aspectos tacticos como respetar al jugad@r con baldn,
potenciar el 1x1, o pasary progresary, la ocupacion de las posiciones libres sin molestarse entre

compafer@s.
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3. PRINCIPIOS METODOLOGICOS:

En esta categoria el balén sigue siendo un elemento indispensable para el nif@, donde ademas
de dominarlo y controlarlo, ahora tiene que compartirlo con sus companer@s y a conquistarlo

cuando lo tenga el adversari@.

Para ello, debemos utilizar métodos activos ensefiando de lo analitico a lo global y al revés. No
obstante, Daniel Pintor (1989) considera el predominio de la ensefanza global al ser el
Baloncesto un deporte colectivo, y fundamentalmente, técnicas de ensefianza de “indagacion”.
La razdn principal de esta técnica es que el nin@ desarrolla la capacidad tactica, es mas ludico
y, aunque, llegue a modelos mas lentamente, cognitivamente se desarrolla mas y retiene

mejor.

En Baloncesto no hay un orden légico, por lo que, a la hora de disefar los juegos y ejercicios, da
igual iniciar desde el 1x0 hasta el 5x5 o al revés. O ir de lo individual a lo general o viceversa; lo

qgue hay que hacer es IMPROVISAR Y SORPRENDER.

También se puede emplear el método de asignacion de tareas a través de modelos por medio

de circuitos.

No obstante, para automatizar un gesto técnico bien hecho, se “puede diseiar ejercicios de 1x0
de forma analitica y con instruccion directa, pero realizandolo en tres fases; con un inicio (por
ejemplo, inicio realizar un autopase y cogerlo a la altura de la linea de tres puntos), con un
intermedio (encarar, pivotar y hago una finta para desequilibrar) y con un final (entrada a
canasta con pérdida de paso). Se trata de dotar al jugad@r de herramientas para desarrollar su

creatividad.

Respecto al planteamiento de los ejercicios, en cada uno se debe disefiar 3 o 4 objetivos
interrelacionados entre ellos, con 3 0 4 tomas de decision, con tareas que impliquen transicion
ataque-defensa conjuntamente y, por ultimo, que tengan que realizar varios esfuerzos y

sobreesfuerzos.
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Al nin@ hay que educarlo para enfrentarse a lo desconocido e inesperado. El objetivo debe ser

gue se desenvuelvan en la incertidumbre ya que en Baloncesto no sabes lo que va a suceder.

Ademds, juegos y ejercicios que se trabajen en todo el campo y en situaciones de 1x1, 2x2, 3x3,
con ventaja, igualdad e inferioridad numérica y siempre potenciando el 1x1, que no lo
desaprovechen y que creen desde el 1x1. De esta forma, por una parte, el jugad@r tiene que
aprender a situarse en la cancha, a buscar espacios libres y a respetar el balén y, por otra parte,
se trabaja el aspecto fisico de resistencia y recuperacién del esfuerzo o sobreesfuerzos

realizados.

En lo que respecta a la intensidad del entrenamiento, debe ser alta y con una duracion del
ejercicio de unos 8-10 minutos. Es conveniente utilizar los descansos para ir a beber agua o bien

para recordar alguna norma, regla o explicacién o bien para automatizar un gesto técnico.
Por ultimo, la relacion entrenad@r-jugad@r debe ser de respeto mutuo, donde el entrenad@r

sepa manejar el grupo, poner normas y limites cuando crea conveniente y que el grupo vea al

entrenad@r como una persona que representa una autoridad.

N J La FAB nos recuerda:

- Disenar ejercicios o juegos donde se potencie el 1x1.

- Realizar tareas que impliquen 3-4 objetivos relacionados
entre ellos, con 3-4 tomas de decision y con ataque-defensa
conjuntamente.

- Usar el método analitico para afianzar un gesto técnico y
realizarlo en tres fases: inicio, intermedio y final.

- Recomendable utilizar el estilo de ensenanza del
“descubrimiento guiado”.

- Plantear ejercicios usando todo el campo que contengan
improvisacion y sorpresa.
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6.

12-14 ANOS. (1°y 2° de la E.S.O.)

1. GENERALIDADES:

Es la “etapa de descentracion final” y las referencias principales del jugad@r son “el BALON,
L@S COMPANER@S, EL/LA ADVERSARI@ Y YO”. El cambio de balén y de canasta pequefia a
grande, unido al cambio corporal supondra un pardn en su desarrollo como jugad@r. Sien la
categoria de Minibasket dominaban con facilidad el baldn y la distancia al aro, en esta etapa

|@s jugador@s sufrirdan un claro retroceso en las capacidades técnicas-tacticas vy fisicas.

Si hay algo positivo en esta categoria, es la importancia que le dan I@s jugador@s al sentimiento
de pertenencia al equipo. Pero sin duda alguna, la caracteristica principal es el “cambio” que se
produce tanto en los nifios como en las nifias. Dejan de ser nifi@s y comienza la pubertad. Ello
traera a que jugador@s que en etapas anteriores no tenian mucho protagonismo, ahora pasan a
ser actores principales debido a su desarrollo corporal. Esto también traera la posibilidad de cambio
de lideres dentro del equipo.

El entrenad@r tiene que tener en cuenta todos estos cambios y estar atento a la relacidn entre
jugador@s dentro del vestuario ya que se crean conflictos y esto puede afectar a la dindmica
de los entrenamientos pudiéndose ver situaciones nada agradables (jugador@s que no se pasen
el balén o que no se hablen entre ell@s). El control a |@s lideres serd importante para que no
haya discriminaciones entre ell@s.

|II

Ademads, |@s entrenador@s, y en especial, en el primer afio de infantil o “preinfantil”, debemos

tener paciencia y serenidad.

53 INDICE



Manual de Apoyo para Entrenador@s de Formacion

Ser constantes y, sobre todo, motivar y volver a repasar lo aprendido en categorias anteriores,

serd nuestra mision principal.

Técnicamente, aunque el cambio de canasta y de baldn es importante, aumenta
considerablemente el nivel de ejecuciones técnicas. Este cambio de categoria supone al
jugad@r una ralentizacién en su mejora o progresiéon. La etapa de la pubertad estd

caracterizada por una torpeza en sus movimientos y cierta pérdida de control en ellos.

A nivel tactico, el sentido y pertenencia al grupo cobra cada vez mayor importancia. El
desarrollo de juego es mas ordenado, situandose cada vez mejor en la cancha y usando el
pase como elemento importante. Individualmente, su vision de juego aumenta percibiendo
los estimulos mas relevantes: aro, adversari@s, mis companer@s, espacios libres, ...
Ademas, mejora la capacidad de tomar decisiones correctas logrando asi sacar ventajas y

aprovecharlas.

No obstante, observaremos un retroceso en algunos de los fundamentos anteriormente
trabajados, como por ejemplo el tiro, no llega cdmodo y deforma la mecanica del mismo,

o pierde precision en el pase.

En cuanto a las condiciones fisicas, es el inicio de la pubertad y, por consiguiente, el
cuerpo sufre cambios corporales importantes. En las chicas, este cambio puede haberse
iniciado ya a finales de la etapa anterior. En esta franja de edad observaremos grandes
diferencias entre nifi@s; jugador@s con un cuerpo mas desarrollado y avanzado v,
otr@s, sin embargo, con un cuerpo mas de nii@ y que se asemeja a un jugad@r de
minibasket. Dentro de las cualidades fisicas, la fuerza y la velocidad veremos destacar
en |@s jugador@s mas desarrollad@s. Es un periodo idéneo para comenzar a trabajar

el desarrollo global del sistema cardiovascular y respiratorio.

Respecto a la competicion y reglamento, el jugad@r va conociendo mas normas, ya
sabe que no se puede estar en la zona mas de tres segundos o que para pasar del campo
de defensa a ataque tiene 8 segundos. Reconoce al arbitro como una figura importante

y a respetarle en sus decisiones.
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Referente al reglamento, el principal cambio es que se pasa de reglas de minibasket a
PASARELA y FIBA. Se cambia también el tamafio de baldn, se pasa de canasta pequeiia

a grande y de terreno de juego.

Mencionar que en algunas comunidades y campeonatos especificos se juega con reglas
FIBA. La principal diferencia entre ambas es que en “PASARELA” tod@s |@s jugador@s
tienen que jugar minimo un periodo en los tres primeros tiempos, y en las reglas “FIBA”,

sin embargo, no es obligatorio que un jugad@r juegue un periodo completo.

Referente a la figura del arbitro, su presencia es intervencionista, sancionando todas las
infracciones que cometan. Se recomienda pitar las siguientes acciones:

» Avances con el baldn o pasos; hay que aumentar la exigencia, se sancionaran
todas.

> Regla de los “8 segundos” para pasar de campo defensivo a ofensivo.

> Regla de pasividad o de los “24” segundos de posesion; el/la arbitro debe controlar
la posesion de cada ataque y que no supere lo permitido.

» Faltas personales: aumentan en variedad y numero. Se debe sefializar los
empujones y contactos al jugad@r con baldn, y acciones al jugad@r que vaya a
recibir el balén tales como agarrones. Los empujones en el rebote y en los
bloqueos también se pitaran.

En resumen, la figura arbitral se presenta fundamental en esta etapa de la formacion.
Serd intervencionista, y debera sancionar todas las infracciones que se cometan.
Veremos partidos con tanteos bajos, intensos y largos y, en algunas ocasiones, nos

pareceran aburridos salvo a |@s propios jugador@s.
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1. FUNDAMENTOS A ENTRENAR:

Teniendo en cuenta el salto enorme que supone el paso de la categoria mini a infantil, es una
etapa en donde debemos repasar fundamentos técnicos y tacticos trabajados en los afios
anteriores. Para ello, debemos ser pacientes y constantes en nuestro trabajo ya que no es una

categoria para el lucimiento.

Técnicamente, entrenaremos los siguientes fundamentos individuales:
» Diferentes tipos de entrada a canasta; cambio de direccidn, pérdida de paso, aro
pasado.
» PASO CERO: finalizaciones a canasta inicio con bote y, recepcion tras pase en
movimiento y con un pie YA en el suelo.
Posicion basica del jugad@r con vy sin baldn.
Movimientos de pies en ataque con y sin balén: arrancadas y paradas.
Cambios de direccién y ritmo sin baldn.

Fintas de recepcion: normal y puerta atras.

YV V V VY V¥V

El pase y su recepcion; pase tras bote, de beisbol, en movimiento con mano
dominante y no dominante y con oposicion.

Mecanica del tiro; tiro libre.

Cambios de direccion con balén: por detrds de la espalda y entre piernas.

Fintas con baldn: de tiro y de pase.

Bloqueo: posicion del jugad@r que bloquea.

YV V V VY V

Desplazamientos defensivos.

Tacticamente:
» Ataque:
e Rebote defensivo e inicio al contraataque: primer pase o salir botando.
e Desarrollo y toma de calles en el contraataque a la maxima velocidad.
e Finalizacidon del contraataque; situaciones de superioridad numérica.

e Uso del bote y de los espacios.
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Inicio al bloqueo directo; jugad@r que bloquea y el/la que recibe, sus
continuaciones y posibles desajustes.

Jugad@r con baldn: primero, potenciar el 1x1, y segundo, pasar y progresar,
pasary aclarar o pasar y bloquear (directo o indirecto).

Jugad@r sin baldn; primero, respetar al jugad@r con balén y/o al que jugad@r
qgue pasa, y segundo, o fintar para recibir, progresar a canasta, intercambiar
posiciones, reemplazar u ocupar posiciones abandonadas o ir a bloquear al

jugador con o sin baldn.

> Defensa:

Defensa al jugad@r con baldn: tres situaciones; cuando no ha iniciado el bote,
esta botando o ha dejado de botar.

Defensa al jugad@r sin balén: lado fuerte o cerca del balén (a un pase del
jugad@r con baldn), sobre marcar o linea de pase vy, lado de ayuda o lejos del
baldon, (a dos o mas pases del jugad@r con baldn) me sitlo en posiciéon de
ayuda.

Defensa del rebote: inicio al bloqueo del rebote y responsabilidad individual.
Inicio a los conceptos generales de defensa en equipo, division de la cancha en: lado
del balén y lado de ayuda. Y concepto de ayudar y cambiar.

Pautas iniciales para la defensa del bloqueo directo: avisar y cambiar
automaticamente.

Tipos defensa: diferenciar la defensa individual, presionante y defensa zonal.

Respecto a los fundamentos fisicos, se debe trabajar lo siguiente y diariamente:

Seguir desarrollando y mejorando las habilidades bdsicas motrices: equilibrio,
coordinacion del propio cuerpo y en el manejo del baldn y la agilidad.
Mejorar las capacidades coordinativas especificas; fintas, pases, tiros, cambios

de mano, pivotes, ...
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e Combinar acciones en forma de trabajo espacio-temporal e integrando
acciones técnicas con y sin oposicion.

e Desarrollar, mejorar y canalizar la fuerza general con progresién del volumen
de los ejercicios de fuerza rdpida mediante multilanzamientos, multisaltos y
autocargas e, iniciar la fuerza resistencia por medio de circuitos.

e Seguir entrenando la velocidad en carrera, de reaccion y gestual con y sin balén
y en progresioén de dificultad.

e Entrenar la resistencia y la recuperacion de la fatiga. Resistencia aerdbica por
medio de juegos, ejercicios o circuitos con una duracién de entre 6'-8’y alta
intensidad y combinando correctamente con esfuerzos aerébicos-anaerdébicos.

e Mejorar la flexibilidad: movilidad de las articulaciones y elasticidad muscular a
través de estiramientos dindmicos y de propiocepcion y estaticos. Se puede
realizar de manera individual (activo-estaticos) o por parejas (pasivos) después
de sesiones intensas de entrenamientos o competiciones.

e Trabajar la capacidad de cambio, adaptacion y de transformacion del
movimiento (READAPTACION) por medio de circuitos con diferentes elementos
y por un recorrido sin un orden predeterminado. Ligado siempre a las
capacidades de reaccion, de orientacion y con la capacidad de interrumpir el

movimiento programado para provocar otros esquemas motores.

En lo referente a las correcciones e intervenciones del entrenad@r, si son errores graves y
generales, parar y corregir es lo correcto. Ahora bien, si busco ejercicios con un cierto ritmo,
corrijo sobre la marcha. No olvidarse de lo mencionado anteriormente, del cambio de

categoria, el salto que supone y el inicio de la pubertad.
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2. PRINCIPIOS METODOLOGICOS:

Como hemos explicado anteriormente, es la etapa del “cambio”; el retroceso y ralentizacién
de sus capacidades son normales, asi que, nuestra posicion es de ser pacientes, constantes, de

recordar y fijar de nuevo fundamentos trabajados.
Los aspectos ludicos van perdiendo importancia y el aprendizaje pasa a un primer plano.

En lo que respecta a la metodologia a aplicar, se recomienda seguir con el mimo estilo de ensefianza
gue, en la etapa de Minibasket, “descubrimiento guiado, resolucion de problemas y también asignacion

de tareas”. Se aconseja realizar ejercicios aleatorios, de lo colectivo a lo individual y viceversa.

Disefiar tareas donde se creen los habitos de observar, decidir y ejecutar y, que les aporte beneficios y
experiencias positivas, que compitan, que tengan dificultades y que necesiten hacer uno o mas

esfuerzos en su ejecucion.

Ademas, tareas que impliquen, por una parte, 2 o 3 objetivos y 2 o 3 decisiones a tomar potenciando
la superioridad, inferioridad o igualdad numérica y, por otra parte, fomentando el 1c1 mediante juegos
o ejercicios con un grado de libertad y no dirigidos. Se trata de no destruir la iniciativa del nif@ y de

gue piense y crearle incertidumbre.

Recomendable ejercicios y juegos usando todo el campo, con una transferencia de ataque-
defensay viceversa, y si utilizamos media pista, que sea para realizar ejercicios de recuperacion

o para trabajar fundamentos técnicos individuales.

Otro aspecto importante es la no especializacion prematura en estas edades; dejar y dotar al
jugad@r que desarrolle todos los fundamentos. No por alto que sea un nii@ tiene que jugar
cerca de la canasta o de pivot, o por ser bajo a subir siempre el balén. FUNDAMENTOS PARA
TOD@S.

En el primer semestre de la temporada en el primer afio de infantil (Preinfantil), se aconseja

dedicar una parte del entrenamiento a trabajar fundamentos individuales con baldén; manejo
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del balén, cambios de direccion, dribling y fintas, mediante juegos con oposicidn, circuitos con

obstaculos u otros materiales y con factores sorpresa.

A medida que observemos que |@s jugador@s van acostumbrandose a los nuevos cambios y
dimensiones del campo, iremos introduciendo un trabajo muy similar al realizado en la

categoria Minibasket.

La intensidad y duracién de cada tarea debe ser alta y no mas de 8-10 minutos. Para finalizar,
en lo que respecta a la relacidn entre el entrenad@r y jugador@s ha de basarse en la confianza
y seguridad y por supuesto en el respeto mutuo. Ademas, el entrenad@r debe controlar al

grupo, y saber manejar los posibles conflictos de una manera coherente y equilibrada.

La FAB nos da algunos consejos:
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7s SA/}\/\ B@LOGIA v consgos
p

EL DESARROLLO CORRECTO DEL JUEGO
Jokoaren garapen egokirako Sinbologia eta aholkuak

Movimiento l‘ Jugad@r atacante
del Jugad@r sin balén |~
Finta de desplazamiento Jugad@r defens@r
Pase
Entrenad@r
Finta de pase Bl
Movimiento
del jugad@r con bal6n | Cono
Carro de pelotas o
de material
Mano a mano
Bloqueo Escalera de
o3 sicomotricidad

Finta de lanzamiento

Finalizacién
(tiro, entrada...)
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CONSEJOS

para el DESARROLLO
CORRECTO del JUEGO:

Explicar el juego. Primero ponerle un nombre atractivo y seguido explicacion
y demostracion visual por parte del entrenad@r (recomendable hacerlo
unicamente el primer dia). Remarcar bien las normas, condiciones y objetivos
del juego.

Una vez explicado y demostrado el juego, aclarar todas las posibles dudas
preguntando si las han entendido. Nadie se tiene que quedar con dudas.
Para ello, utilizamos un lenguaje sencillo, claro y cercano para el jugad@r;
no debe ser muy técnico.

Inicio del juego. Ell@s son los protagonistas y tienen que jugar, practicar,
hacer, pensar, decidir y ejecutar. L@s nifi(@s tienen derecho a equivocarse
y nosotr(@s l@s entrenador(@s tenemos que estar preparad@s. Mientras
juegan, primero observamos y segundo corregimos.

Finalizado el juego, preguntarles como les ha ido; con qué dificultades
se han encontrado y como las han solucionado. Ell@s piensan, descubren
y dan las respuestas; nosotr@s validamos las respuestas correctas y aquellas
incorrectas les ayudaremos a que busquen otras soluciones (por medio de
preguntas guiadas intencionadamente) o l@s mism@s compaier@s les
ayudaran a encontrarlas. Nuestro objetivo es afianzar esos objetivos y
acostumbrarles a que piensen el por qué, para qué y el como de las cosas.
Aprendizaje significativo.

Autoevaluacién del juego por parte del entrenad@r. Para el proximo
entrenamiento modifico y/o aumento la dificultad segin haya observado y
analizado el juego teniendo en cuenta los fundamentos que quiero trabajar.
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La Federacion Alavesa
de Baloncesto nos recuerda

Arabako Saskibaloi Federazioak
gogoratzen digu

W5 El entrenad(@r tiene que premiar la intencién, la valentia, Ia ejecucién
ylatomadedeclsléndeljugad@rynoﬁjarseenelmﬂtadoﬁnal
(si la ha metido o no).

W5 El entrenad@r debe tener siempre una vision apreciativa del jugad@r;
fomenta las acciones y conductas positivas y creceran. Resalta y
destécale en publico, refuérzale positivamente y el resto de nifi@s
lo veran y trataran de imitarle. Por ejemplo, primar la asistencia, o
al jugad@r que es valiente, creativ(@ y que intenta hacer cosas.
Los refuerzos negativos hazlos individualmente y separado del grupo.
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ws 8. PROPUESTAS

/2 DE JUEGOS Y EJERCICIOS
> Ariketa - Proposamenak

8.1 BENJAMIN

Benjamin-kategoria

69

INDICE



ACTIVIDAD N° 1

NOMBRE DE LA

“EZAGUTU GORPUTZ ATALAK”

ACTIVIDAD (CONOCE LAS PARTES DEL CUERPO HUMANO)
CATEGORIA BENJAMIN
RECOMENDADA:
ESTIPO DE ASIGNACION DE TAREAS Y DESCUBRIMIENTO GUIADO
ENSENANZA
TECNICOS: CAPACIDADES COORDINATIVAS
e Fomentar el dominio del baldn. PERCEPTIVO-MOTRICES:
e Entrenar el bote: e Coordinacion y equilibrio:
» Bote de velocidad. » Control postural y equilibrio en movimiento del
OBJETIVOS A e Cambios de direccién con balon: propio cuerpo y el manejo del balon.
TRABAJAR » Cambio de mano por delante, CAPACIDADES CONDICIONALES
entre piernas. FISICO-MOTRICES:
e Entradas a canasta. e Resistencia:
e Movimientos de pie en ataque: » Aecrobica por medio de juegos de corta duracion
» Paradas en un tiempo. 6°-8".
DURACION 4-5
MOMENTO DEL PARTE INICIAL
ENTRENAMIENTO:
Tod@s 1@s nifi@s con baldén y botando por todo el campo sin un orden l6gico. El entrenad@r va
mencionando diferentes partes del cuerpo y l@s jugad@r sin dejar de botar obedecen las indicaciones.
A la sefial del entrenad@r (mediante silbato, palmada o cuando bote el balon), tod@s deben ir a
encestar lo mas rapido posible a la canasta mas alejada (o a la mas cercana, como se quiera). Una vez
encestado, seguimos botando por todo el campo y escuchando las 6rdenes del entrenad@r.
Ver grdfico 1.
COMPETICION: se puede introducir sistema de puntuacion y I@s 5 primer@s que metan canasta,
consiguen 1 punto. Gana el/la que logre 5 puntos.
CONDICION:
EXPLICACION Y e No se puede botar tres veces con la misma mano (estas guiando a que realicen cambios de
DESARROLLO DE LA mano constantemente).
TAREA e No se puede botar, agarrar y volver a botar (son dobles).

No se puede correr con el balon en las manos (son pasos).
Si colocamos obstaculos, no se pueden chocar entre compafier@s ni coincidir dos nin@s en
un mismo obstaculo (orientas a que vayan por el campo sin mirar al balén y buscando
espacios libres).
VARIANTES:

e Delimitar la zona de bote, dentro de la linea de tres, de medio campo, etc.

e Solo se puede botar con la mano menos habil.

e Se puede poner obstaculos por todo el campo de manera desordenada y tienen que ir botando,
driblando y cambiando de mano obligatoriamente en cada obstaculo (van realizando cambios
de direccién con balon). Ver grdfico 2.

e Colocar aros de diferentes colores cerca de las canastas y cada color tiene una puntuacion.

e Dos aros seguidos quieren decir que hay que realizar una entrada a canasta (a lo Superman).

e Un aro cerca de la canasta, hay que hacer el salto del canguro (parada en un tiempo).

e No se puede realizar el mismo cambio de mano dos veces seguidas (cambio por delante,
entre las piernas, por la espalda... variedad de cambios), ell@s eligen. Tened en cuenta el
nivel del equipo.

e CREATIVIDAD DEL ENTRENAD@R.

OBSERVACIONES:
Se puede ir dificultando la tarea y poner otras condiciones segun el nivel del equipo, por ejemplo, en
cada obstaculo realizar uno o varios cambios de mano, o sentarse y levantarse sin dejar de botar.
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ENTRENAD@R va diciendo:

- A tocarse las rodillas, la espalda mia, la de mi
compafier@, a tocarse los pies, la cabeza, etc....
- Saltando a una pierna, con la otra, a chocarse las

manos con mis compafier@s, a tocar el balon, ponerse
espalda contra espalda con mis compafier@s etc....
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ACTIVIDAD N° 2

NOMBRE DE LA TRES EN RAYA
ACTIVIDAD
CATEGORIA BENJAMIN Y ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE RESOLUCION DE PROBLEMAS Y ASIGNACION DE TAREAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. COORDINATIVAS
e Fomentar el dominiodel | e Uso del pase para jugar PERCEPTIVO-MOTRICES:
balén. con mi compafier(@. e Coordinacion y equilibrio:
e Entrenar el bote: e  Participacion activ@ del > Control postural y equilibrio
» Bote de velocidad. jugad@r sin balon. en movimiento del propio
OBJETIVOS A e Cambios de direcciéon con | e  Desplazarse o estar en cuerpo y el manejo del balon.
TRABAJAR balén: movimiento cuando no C. CONDICIONALES
» Cambios de mano. tengo el balon. FISICO-MOTRICES:
e Entradas a canasta. e Pasar y cambiar de * Resistencia: S
e Movimientos de pie en posicion. » Aerobica por medio de juegos
ataque: de corta duracion 6°-8°.
» Paradas en un tiempo.
DURACION 107127
MOMENTO DEL. | PARTE INICIAL O PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Mediante aros dibujamos por todo el campo varios cuadros del juego de tres en raya con el objetivo de
jugar varias parejas a la vez. Tod@s 1@s nifi@s con balén y por parejas para jugar 1x1 o 2x2.
Ver grafico 1.
NORMAS DEL JUEGO:
e Para mover ficha, obligatorio tienen que meter una canasta. Gana quien logre hacer tres en raya.
Ver grafico 2.
e Solo se puede mover mis fichas.
) CONDICION:
EXPLICACION'Y e Obligatorio realizar entrada a canasta (“entrada Superman”) o parada en un tiempo (“salto del
DESARROLLO DE canguro”).
LA TAREA

e No se puede botar tres veces seguidas con la misma mano.
e No se puede botar, agarrar y volver a botar (son dobles).
e No se puede ir con el balon entre las manos y corriendo (son pasos).

VARIANTES:
e Jugar por parejas (2x2) y un balén por pareja. Para mover ficha 1@s dos tienen que meter canasta
(o0 sélo un@ de ell@s, como queramos).
e Por trios (3x3) y tod@s tienen que encestar (o sélo uno del trio).
- Condicion:
» Realizar entrada a canasta (Superman) o parada en un tiempo (salto del canguro).
» Limitar el nimero de botes (2 por jugad@r, por ejemplo) o No se puede botar (orientas
a pasar y progresar hacia el aro, pasar y avanzar, pasar y moverse).
» Si mi compafier@ realiza una entrada a canasta, yo hago “salto del canguro” (parada en
un tiempo), es decir, NO puedo repetir la accion técnica de mi compafier@.
» Poner un circuito con pivotes, conos, escaleras, etc. y asignar varias tareas: para mover
ficha, circuito de bote, coordinacion dindmica general y encestar.

;IENTRENADOR@S!! PENSAD EN EL PARTIDO QUE SE PUEDE SACAR A ESTE JUEGO.
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ACTIVIDAD N° 3

NOMBRE DE LA

LAPURZAPI CON CANASTA

ACTIVIDAD
CATEGORIA | BENJAMIN Y ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS
ENSENANZA:
TECNICOS: C. CONDICIONALES
e Fomentar el dominio del balén. FISICO-MOTRICES:
e Entrenar el bote. ¢ Resistencia:
e Cambios de direccion con balon: > dAer()bica por medio del juego y con una
» Cambios de mano. uracion corta entre 6'-8".
O?Iii};%(;sRA o Entradas a canasta. C. COORDINATIVAS
e Movimientos de pie en ataque: PERCEPTIVO-MOTRICES:
» Paradas en un tiempo_ o Coordinacion y equilibrio:
»  Control postural y equilibrio en movimiento
del propio cuerpo y el manejo del balon.
» Coordinacion 6culo-manual.
DURACION 8- 10’
MOMENTO DEL | PARTE INICIAL O PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO
Tod@s 1@s jugador@s con balén. Dividimos en dos equipos y a cada jugad@r le entregamos un
pafiuelito (color rojo o verde) y se lo colocan en el pantaldn. Se tiene que ver el paiiuelito.
A la senal del entrenad@r, el objetivo es ir a robar el “zapi” al equipo contrario sin dejar de botar.
Cuando se robe un paiiuelito, se lo entregara al entrenad@r. Ver grafico 1.
COMPETICION: A tiempo determinado, tres minutos, por ejemplo, y cuando se acabe el tiempo,
l@s entrenador@s haran un recuento y ganara el equipo que mas “zapis” haya robado. Realizaremos
varias veces, con revancha para motivar al equipo que ha perdido.
NORMAS DEL JUEGO:
e Nadie es eliminado y para ello proponemos una o varias tareas para recuperar el “zapi”.
, e Al nifi@ que le roben el “pafuelito o zapi”, para recuperarlo y seguir en el juego, tiene que
EXPLICACION Y meter una canasta realizando la tarea que indiquemos; una entrada a canasta (Superman) o
DESARROLLO DE parada en un tiempo (salto del canguro).
LA TAREA

CONDICION:
e No se puede botar tres veces con la misma mano.
e No se puede botar, agarrar y volver a botar (son dobles).
e No se puede correr con el balon en las manos (son pasos).

VARIANTES:

e Se puede asignar la(s) tarea(s) que queramos en funcién del nivel que tenga el equipo, por
ejemplo, meter dos canastas y en una realizan “entrada a lo Superman” (entrada a canasta)
y en la otra canasta “salto del canguro” (parada en un tiempo).

e O preparar un circuito de coordinacion y habilidad motriz para recuperar el “zapi”.

e Delimitar la zona de juego: en medio campo, dentro de la linea de tres puntos.

e Sisedispone de varios colores de paiuelos (rojo, verde, azul y negro), realizamos 4 equipos
y tod@s contra tod@s.

1iDISFRUTAD DEL JUEGO Y SACAD MAS PARTIDO!!
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iiRecordamos!! Para
recuperar el “zapi”
hay que meter una
canasta.

E1
L

jiRecordad las
normas!!No puedo
correr con el balon en
las manos.

EZ
L

iiNo se puede botar tres
veces con la misma
mano!!!!

Grafico 1
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ACTIVIDAD N° 4

NOMBRE DE LA
ACTIVIDAD

PANUELITO LOCO

CATEGORIA
RECOMENDADA:

BENJAMIN Y ALEVIN

ESTILO DE
ENSENANZA:

DESCUBRIMIENTO GUIADO Y RESOLUCION DE PROBLEMAS

TECNICOS: TACTICOS: C. CONDICIONALES
e  Entrenar manejo, e Creamos diferentes situaciones de FISICO-MOTRICES:
control y dominio del superioridad, inferioridad o igualdad |e  Velocidad:
balon. numérica: 1¢0, 1cl, 2cl, 1¢2, 2¢2, » Desarrollar la V. de reaccion
e  Elbote: posicion etc.... ante un estimulo directo.
bésica, de proteccion > Ataque: e Resistencia:

y de velocidad. e  Conservar el balon: no me lo roban. » Aerobica por medio de juegos
Cambios de mano. e Avanzar con el balon. de corta duracion 6'-8".
Entradas a canasta. e  Meter canasta. C. COORDINATIVAS
OBJETIVOS A e No chocarse entre compafier@s. PERCEPTIVO-MOTRICES:
TRABAJAR e  Percepcion espacial: no ir al balon. ¢ Coordinacion y equilibrio:
descubrir espacios libres. > Control postural y equilibrio
> Defensa: en movimiento del propio
e Robar el balon. cuerpo y el manejo del balén.
e  No encesta el rival. » Coordinacién 6culo-manual.
e (Cadajugad@r defiende a un rival.
e A mi oponente tocando siempre el
hombro, cadera, mano, etc. Asi sé
donde esta en todo momento.
e  Saber siempre donde esta el balon.
DURACION 10°-15
MOMENTO DEL | PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO
Misma dindmica que el juego tradicional del pafiuelito; un equipo frente a otro, pero asignamos a cada jugad@r
uno o dos numeros.
El/la entrenad@r ird diciendo numeros; puede decir uno, dos o los que quiera. Y 1@/s jugador@s que tengan
ese nimero o nimeros asignad@s, saldran a coger el baloén lo mas rapido posible y a meter canasta. Quien coja
el balon antes, se convierte en atacante y el/la otr@ en defens@r. Ver grdfico 1.
El entrenad@r puede dejar el balon en el suelo o tirar a canasta o dejarlo en la banda (se inicia realizando un
saque de banda). Se pretende buscar las mismas situaciones reales que se van a encontrar en un partido de
baloncesto. Ver grafico 2.
NORMAS DEL JUEGO:
EXPLICACION Y e Se acaba el juego (o el duelo) cuando se meta canasta. Si la defensa roba o coge el rebote, tiene que
DESARROLLO DE salir fuera de la zona para poder atacar o tirar a canasta (igual que en el 3x3). Si se juega o compite en
LA TAREA 5x5 se atacard y defiende en ambas canastas, situacion real de un partido.

o ;;Atentos entrenador@s!! Crearemos o provocaremos situaciones donde un nifi@ tenga dos
nimeros y juegue contra dos (1c2) y al revés (2cl), o situaciones de 1cl o 2¢2, igual que las que se
van a encontrar en un partido. E incluso 1¢0 porque el nifi@ que le tocaba salir estd jugando contra
otr@ y aun no ha regresado a su fila. Ver graficos 3 y 4.

El objetivo del juego es crear INCERTIDUMBRE Y SORPRESA.

COMPETICION: jugad@r o pareja que meta canasta consigue 2 puntos. Gana el equipo que logre 20 puntos.

CONDICION:
e Si se juega con un compaier@ (situacion de 2cl, o 2¢2), obligatorio dar un pase.
e No se puede chocarse entre compafier@s ni tampoco ir a donde estd mi compaier@ con el balon.
e No vale estar dos segundos en el mismo sitio.
e  Sijugamos 2¢c2 y estamos defendiendo (o no tenemos el balén) NO vale dos jugador@s ir al mismo
(2cl). Cada un@ va a un@ rival y tocandole una parte de su cuerpo (hombro, cadera, brazo, ...), y
siempre tengo que saber donde esta el balon.
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Lo que pretendemos es guiar al nifi@ a jugar en equipo, a buscar espacios libres, respetar al
Jjugad@r con balon y a moverse sin molestarse. Y si estd defendiendo, le estamos orientando
a que cada jugad@r defiende a un@ y tocandole una parte del cuerpo para saber siempre
sabiendo donde esta.
VARIANTES:

e  Se puede iniciar tod@s con balén y quien meta antes canasta, punto para su equipo.

o Podemos asignar nimero a las canastas (canasta 1 y 2), y al decir el nimero, mencionamos también
en la canasta que tienen que encestar.

e Aumentando la dificultad; Dar dos o tres pases minimo antes de tirar a canasta.
» Condicién: obligatorio mirar al balon. Estamos orientando al nifi@ a que en todo momento

debe saber donde esta el balon.

Entrenad@r dice
los nimeros:
Primero el “4”,

segundo: el “2 y 37,

y tercero el “1”.

goRRE

EOLEOT

E™
\_/
¢

¥ | ox2

Grafico 1 Grafico 2
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U jug. n® 2 tiene con el n® 2 esta
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. i ndo el otro 2c2"
los numeras 1y G 40ANCH A
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Grafico 3 Grafico 4
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ACTIVIDAD N° 5

NOMBRE DE LA

PIEDRA, PAPEL O TIJERA; TOD@S CON BALON

ACTIVIDAD HARRI, HORRI, AR
CATEGORIA BENJAMIN Y ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: C. CONDICIONALES:
e  Manejo, control y dominio del balén. FISICO-MOTRICES:
e El bote: posicion basica y de velocidad. e Velocidad:
e Entradas a canasta. » Desarrollar la V. de reaccion ante un estimulo
e  Cambios de direccion con balon: por directo; mi compafier@.
delante. o Resistencia:
e Desplazamientos y movimientos de pies: » Aecrobica por medio del juego con una duracion
OBJETIVOS A arrancadas, paradas con balén, y en un corta de 6"-8".
TRABAJAR tiempo. C. COORDINATIVAS
PERCEPTIVO-MOTRICES:
e Coordinacion y equilibrio:
» Entrenar la coordinacion dindmica general: saltos,
giros, desplazamientos.
» Coordinacion 6culo-manual; tiros, bote del balon.
» Control postural y equilibrio en movimiento y en
estatico del propio cuerpo y el manejo del balon.
DURACION 1012
MOMENTO DEL | PARTE INICIAL O PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Tod@s con balén y dividimos a 1@s jugador@s en dos equipos colocandose cada un@ en las esquinas del
medio campo. Ver grdfico 1.
A la sefial del entrenad@r, salen botando 1@s primer@s de cada fila y cuando se encuentren un@ frente a
otr@ y, sin dejar de botar, realizan el juego de “piedra, papel o tijera”. Quien gane el juego, elige canasta y
a ver quién mete antes canasta. Cuando se meta canasta, se vuelve a la fila. Ver grafico 2.
COMPETICION: A llegar a 10 puntos. Cada canasta vale 2 puntos.
EXPLICACION Y | CONDICION:
DESARROLLO DE e No se puede botar dos veces con la misma mano (guias a cambiar de mano constantemente y a
LA TAREA trabajar el bote de velocidad).

No se puede botar, agarrar y volver a botar (norma intencionada para que no hagan dobles).

No se puede correr con el balon en las manos (guias a que no cometan pasos).

Si mi compaiier@ realiza una entrada a canasta, yo tengo que hacer parada en un tiempo (salto del
canguro). El objetivo es la lectura tactica y ensefiar a EDUCAR LA MIRADA.

VARIANTES:

e Colocar a los dos equipos en la esquina de triple de fondo para trabajar bote lateral.

e Iniciar tod@s a la vez el 1cl y desde cualquier zona del campo, y quien gane el juego de “piedra,
papel o tijera”, elije canasta. Ver grdfico 3.

e Antes de ir a meter canasta, preparar circuito de coordinacion con escaleras, conos, etc.... y
trabajar dribling, bote, manejo del balon, movimiento de pies, ...

e  Colocar aros cerca de la canasta y con una puntuacion. Tienen que realizar salto del canguro
(parada en un tiempo) y sin juntar los pies. Ver grdfico 4.

OBSERVACIONES:
e Para evitar largas esperas en las filas, se recomienda que vayan saliendo en oleadas. L@s
siguientes salen en cuanto inicien la entrada 1@s de adelante.
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‘piedra, papel o tijera”,
jijsaca lo gue quieras!!
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ACTIVIDAD N° 6

NOMBRE DE LA

EL DUENDE

ACTIVIDAD
CATEGORIA BENJAMIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS
ENSENANZA:
TECNICOS: CAPACIDADES CONDICIONALES:
e Manegjo, control y dominio del FISICO-MOTRICES:
balon. o Flexibilidad:
e El bote: posicion basica y de » Mejorar la movilidad de las articulaciones.
velocidad. e Velocidad:
e Entradas a canasta. e Desarrollar la V. de reaccion ante un estimulo directo.
e Resistencia:
OBJETIVOS A »  Aerdbica por medio del juego con una duracion corta de 6°-8".
TRABAJAR CAPACIDADES COORDINATIVAS
PERCEPTIVO-MOTRICES:
e Coordinacion y equilibrio:
» Entrenar la coordinacion dinamica general: saltos, giros,
desplazamientos.
» Coordinacion 6culo-manual; bote del balén.
» Control postural y equilibrio en movimiento y en estatico del
propio cuerpo y el manejo del balén.
DURACION 8’12’
MOMENTO DEL | PARTE INICIAL O FINAL
ENTRENAMIENTO:
Tod@s con baléon. Dividimos a 1@s jugador@s en 4 equipos. Cada equipo se colocara en una esquina del
campo y tendrd un aro de diferente color al resto (aro azul, rojo, verde y amarillo). Ver grdfico 1.
En cada equipo habra un duende (lo puede asignar el/la entrenad@r) y en el circulo del medio campo, se
colocaran 8 conos (o chinos) de 4 colores diferentes (8 azules, 8 rojos, 8 verdes y 8 amarillos). Igual que los
aros de cada equipo.
A la sefial del entrenad@r y durante un minuto, inicamente 1@s duendes de cada equipo saldran botando
el balon a desordenar o mover los conos o chinos al lugar donde quieran, pero siempre dentro de un aro de
EXPLICACIONY | un equipo. Ell@s decidiran a donde los mueven. Ver grdfico 2.
DESARROLLO DE | Una vez pasado ese minuto, el/la entrenad@r dard la sefial y tod@s 1@s jugador@s deberan reunir sus
LA TAREA conos y llevarlos a su aro de uno en uno. Es decir, si un nifi@ es del equipo rojo, tiene que buscar un cono

o chino rojo y llevarlo a su aro (ver grdfico 3). Mientras, 1@s duendes irdn moviendo los aros de los otros
equipos para que no logren juntarlos.

El objetivo del juego es doble: por un lado, l@s duendes tienen que lograr que los otros tres equipos no
consigan reunir todos sus correspondientes conos y, por otro lado, el resto de jugador@s tienen que lograr
reunir lo mas rapido posible sus conos y llevarlos a su aro.

COMPETICION: gana el equipo que antes logre reunir todos sus conos en su aro.

CONDICION:
e Siempre botando el balén y sin chocarse.

e No se puede botar tres veces con la misma mano.

e No se puede botar, agarrar y volver a botar (son dobles).

e No se puede correr con el baloén en las manos (son pasos).

e No se puede coger los conos de los otros rivales excepto el duende.
VARIANTES:

e (Cada vez que mueva un cono tengo que meter una canasta.
e Se puede poner mas chinos en funcién del nimero de nii@s que dispongamos.

e Realizar otra tarea después de mover un cono, chocar la mano al entrenad@r o tocar la linea del
fondo.
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ENTREMADOR DICE:

1 MINUTO DUENMDES =alen s6lo
los duendes'

Grafico 1 Grafico 2
jiRecordad!! Sélo
se puede llevar un
cono o chino.
Entrenadi@r dice:
Al ataquel!

iiSin botar, agarrar
y volver a botar el
balén y sin
chocarse!!
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ACTIVIDAD N°7

NOMBRE DE LA ESPADACHIN MIX CON CANASTA
ACTIVIDAD
CATEGORIA BENJAMIN Y ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE DESCUBRIMIENTO GUIADO
ENSENANZA:
TECNICOS: CAPACIDADES COORDINATIVAS
e El bote: posicion basica y b. de PERCEPTIVO-MOTRICES:
proteccion. e Coordinacion y equilibrio:
OBJETIVOS A Entradas a canasta. » Coordinacién 6culo-manual; balén propio y
TRABAJAR Posicion basica del jugad@r con balon. del oponente.
» Control postural y equilibrio en movimiento
del propio cuerpo y el manejo del balon.
DURACION 6'-8’
MOMENTO DEL | PARTE INICIAL O PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Tod@s con balén y se colocan por parejas. Tod@s son espadachin@s y jugaremos lcl. El objetivo
es doble: por una parte, tocar el balon de mi rival y, por otra parte, que no me toque mi baldn.
Espadachin@ que logre tocar el baldn del rival, consigue 1 punto. Ver grdficos 1 y 2.
COMPETICION: a llegar a 5 puntos o a tiempo determinado, por ejemplo, en 2 minutos qué
espadachin@ consigue mas puntos.
CONDICION:
e No vale dar la espalda al espadachin rival (obligo a jugar SIEMPRE de cara).
e Hay que atacar y proteger el balon (guias a trabajar el bote de proteccion).
. e No puedo dar cinco botes seguidos con la misma mano (orientas a que cambien de mano).
EXPLICACION Y
DESARROLLO DE | VARIANTES:
LA TAREA

e Si el entrenad@r dice “canasta”, tod@s a meter canasta y luego busco a otr@
espadachin@. Competicion: a lograr 5 puntos o a tiempo determinado. Asi jugamos
tod@s contra tod@s. Ver grdfico 3.

- Condicion: Si mi rival entra a canasta, yo tengo que realizar parada en un tiempo o
salto del canguro (oriento a observar la accion que hace mi rival, tomar una decision
y ejecutar en un tiempo corto).

e Al espadachin@ que le toquen el balon, tiene que meter canasta y luego busca a otro rival.
Y el/la que ha tocado el baldn, busca a otr@ espadachin@ libre y juego contra él. De esta
manera, estan jugando tod@s contra tod@s y obligas a observar y ver qué espadachin@
esta libre.

Delimitar la zona de juego y Icl. Ver grdfico 4.

Jugar tod@s contra tod@s y jugar s6lo por dentro de la zona o del triple y a tocar el balon
de cualquiera. Si a un jugad@r le tocan el baldn, tiene que meter canasta en el campo
contrario y volver para seguir jugando. A llegar a 10 puntos y cada vez que logre tocar el
balén 1 punto.

OBSERVACIONES:
e ;;Muy importante!! Cuando finalice €l juego, les preguntaremos por la puntuacién
obtenida y por como han hecho para proteger su baldn y tocar el balon del rival.
e L@s escucharemos, 1@s nifi@s nos responderan y aportaran sus soluciones y les
validaremos todas las respuestas dadas.
e Nos daremos cuenta que descubren por si mismos acciones como “botar con la mano mas
alejada del defensor, a usar la mano que no bota para proteger su balén, etc.

ELL@S DESCUBREN Y NOSOTR@S LES GUIAMOS.
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EL ESPACIO
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ACTIVIDAD N° 8

NOMBRE DE LA
\CTIVIDAD CIRCUITO LOCO
CATEGORIA BENJAMIN, ALEVIN E INFANTIL
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS Y DESCUBRIMIENTO GUIADO
ENSENANZA:
TECNICOS: CAPACIDADES CONDICIONALES:
Manejo, control y dominio del balén. FISICO-MOTRICES:
El bote: posicién basica y de o Flexibilidad:
velocidad. » Mejorar la movilidad de las articulaciones.
e Entradas a canasta por el lado » Desarrollar la elasticidad muscular.
dominante o no dominante. Resistencia:
e Cambios de direccion con balén: por | » Aerdbica por medio del circuito con una duracion corta
delante, por detras de la espalda, entre 6’y 8.
OBJETIVOS A entre piernas, etc. e Velocidad: .
TRABAJAR e Desplazamientos y movimientos de » V. gestual: penetraciones a canasta.
pies: arrancadas, paradas con balon, y CAPACIDADES COORDINATIVAS
en uno y dos tiempos. PERCEPTIVO-MOTRICES:
e El pase sin oposicion: de pecho y/o |* Coordinacién y equilibrio:
picado a dos 0 una mano y con mano | » Coordinacién dindmica general: saltos, giros,
dominante y no dominante. desplazamientos.
e Recepcion del balon: manos » Coordinacion 6culo-manual; tiros, pases y recepciones.
preparadas. » Coordinacion segmentaria: lateralidad.
» Control postural y equilibrio en movimiento del propio
cuerpo y el manejo del balon.
DURACION 8'-10°
MOMENTO DEL | PARTE INICIAL O PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Tod@s con baldn. Preparamos obstaculos de forma desordenada y distribuidos por todo el campo; pivotes,
conos, escaleras, mini-trump, aros de diferentes colores y tamafios, pelotas de tenis encima de los chinos,
etc.... lo que se nos ocurra. Ver grdfico 1.
El objetivo es ir de una canasta a otra driblando por todos los obstaculos en la direccion que quieran. Al
llegar al campo contrario, deberan realizar una entrada a canasta o salto del canguro (parada en un tiempo)
o salto del caballo (parada en dos tiempos). Ver grdfico 2.
NORMAS DEL JUEGO:
EXPLICACION Y e  Sinos encontramos cerca de la canasta con dos aros seguidos y de distintos colores o tamaifio (rojo y
DESARROLLO DE verde o aro grande y aro pequefio) quiere decir que hay que hacer una entrada a canasta (a lo
LA TAREA Superman). Facilitar esta tarea asignando un aro de un color determinado a un pie, por ejemplo, aro

de color rojo = pie derecho y aro de color verde = pie izquierdo. O aro pequefio=pie derecho y
aro grande =pie izquierdo.

e  Sinos encontramos un Unico aro hay que realiza un “salto del canguro” (parada en un tiempo) o salto
del caballo (parada en dos tiempos).
Escalera: coordinacion de pies y como el nifi@ quiera botando o no.
Mini-trump; pase y recepcion.
Pivotes: cambio de mano.
Dos chinos juntos con una pelota de tenis encima de uno de ellos, quiere decir, cambiar la pelota de
tenis de un chino a otro, es decir, me agacho, cojo la pelota con una mano y sin dejar de botar y la
coloco en el otro chino.
CONDICION:

¢ No se puede botar tres veces seguidas con la misma mano ni botar, agarrar y volver a botar.

e No puede haber dos jugador@s en el mismo obstaculo ni tampoco chocarse.

e No se puede juntar los pies cuando hagamos salto del canguro o salto del caballo.
VARIANTES:

e  Asignar otras tareas en diferentes obstaculos.

o CREATIVIDAD DEL ENTRENAD@R.
OBSERVACIONES:

o El objetivo es que el nifi@ vaya por donde él quiera y descubra por si mismo fundamentos

individuales (cambios de mano, entradas a canasta, parada en uno o dos tiempos).
o L@s jugador@s deben tener la mayor cantidad de estimulos posibles para estar distraid@s.

84

INDICE




Manual de Apoyo para Entrenador@s de Formacion

iiRecordad las
normas del botejj

1IATENTOS!!
Aro rojo o pequefio =pie derecho.
Aro verde o grande=pie izquierdo.

No se puede botar tres
veces con la misma mano
ni botar, agarrar y volver
a botar.
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ACTIVIDAD N°9

NOMBRE DE LA

“EL, CAPITAN DICE”

ACTIVIDAD
CATEGORIA BENJAMIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE MANDO DIRECTO Y ASIGNACION DE TAREAS
ENSENANZA:
TECNICOS: CAPACIDADES CONDICIONALES:
Manejo, control y dominio del balon. FISICO-MOTRICES:
El bote: posicion basica y de velocidad. |¢ Flexibilidad:
e  Entradas a canasta por el lado » Mejorar la movilidad de las articulaciones.
dominante o no dominante » Desarrollar la elasticidad muscular.
e Desplazamientos y movimientos de e Velocidad:
pies: arrancadas, paradas con balén, y » V. gestual: penetraciones a canasta.
OBJETIVOS A en uno o en dos tiempos. > V. de reaccion ante el estimulo del entrenad@r.
TRABAJAR e Posicion basica del jugad@r con balon. CAPACIDADES COORDINATIVAS
Pivotar. PERCEPTIVO-MOTRICES:
Cambios de ritmo. e Coordinacion y equilibrio:
» Coordinacién dinamica general: saltos, giros,
desplazamientos.
» Coordinacion 6culo-manual; tiros, entradas,
» Control postural y equilibrio en movimiento del propio
cuerpo y el manejo del balon.
DURACION 5-8

MOMENTO DEL

ENTRENAMIENTO:

PARTE INICIAL, PRINCIPAL O FINAL

EXPLICACION Y
DESARROLLO DE
LA TAREA

Tod@s botando el balén por todo el campo como se quiera y cada nifi@ tiene asignado un numero (1 o 2).
Ver grdfico 1.

L@s jugador@s irén realizando las indicaciones del entrenad@r: Botar, sentarse en el suelo sin dejar de
botar, de pie, de rodillas, a la pata coja, tumbados, corriendo al trote, rapido, lento, salto del canguro
=parada en un tiempo, salto del caballo=parada en dos tiempos, tiovivo =pivotar hacia adelante y atras,
balén al bolsillo=triple amenaza, etc.

A la sefial del entrenad@r, éste dira un ntimero “1 0 2” y 1@s nif@s con ese numero asignado, tendran que
ir a encestar a una de las canastas. L@s otr@s siguen realizando la tarea que indique el entrenad@r.

COMPETICION:
e L(@s tres primer@s que metan canasta consiguen 2 puntos. A llegar a 10 puntos.

CONDICION:

e No se puede botar tres veces con la misma mano ni botar, agarrar y volver a botar el balon.

e No se puede chocar entre jugador@s.

e Cuando tenga que ir a meter canasta, la primera accion sera realizar entrada a lo Superman
(entrada a canasta). Si se falla, se rebotea y hasta hacer basket.

VARIANTES:

e  Se puede también numerar las canastas (1 y 2) y el entrenad@r decide en cual tienen que meter.

e Realizar diferentes finalizaciones a canasta: salto canguro o caballo o si mi compafier@ de
adelante realiza entrada yo no puedo hacer ese gesto técnico y hago parada en dos tiempos o
en uno o aro pasado, ... Aumento o disminuyo la dificultad segun nivel del equipo.

Colocar diferentes aros cerca de la canasta y con una puntuacion cada aro.
Mientras estan botando y cada vez que se encuentren con un compaier(@ delante, le choco la
mano y cambio de mano (oriento a realizar cambio de mano).

e  Asignar tareas de trabajar la flexibilidad: ochos con balén en estatico o en movimiento con
zancadas grandes sin botar, o rotar el balén por el cuerpo (rodillas, cintura, cabeza), etc...

e Las indicaciones las da un jugad@r y él es el “capitdn dice...”.

e  En lugar de dar las indicaciones el entrenad@r en voz alta, antes de comenzar el juego explicarles
que escucharan sonidos del silbato o palmadas; cada ruido sera una indicacion. Por ejemplo: 1
silbatazo o palmada = botar sentado, 2 silbatazes o palmadas= sprint hasta el fondo contrario de
donde estén, 3 silbatazos o palmadas =correr y realizar 3 paradas a 1 tiempo. De esta manera, les
hacemos estar centrados en los gestos técnicos y en la incertidumbre de los silbatazos o palmas.

e ;;;USAR LA IMAGINACION ENTRENADOR@S!!!
OBSERVACIONES: El objetivo es crear incertidumbre e improvisacion.
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ACTIVIDAD N° 10

NOMBRE DE LA (13 ”
OMERE DE | LAS OLEADAS
CATEGORIA BENJAMIN Y ALEVIN
RECOMENDADA:

ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS

ENSENANZA:

TECNICOS: CAPACIDADES CONDICIONALES:
o Entradas a canasta por el lado FISICO-MOTRICES
dominante o no dominante. e Velocidad:
e Desplazamientos y movimientos de » V. gestual: penetraciones a canasta, finta de tiro, ...
pies: arrancadas, paradas con balon, y » V. de reaccion ante un estimulo directo (balon).
OBJETIVOS A en uno y dcr)s.tiempo.s. ’ CAPACIDADES COORDINATIVAS
TRABAJAR e Posicion basica del jugad@r con balén. PERCEPTIVO-MOTRICES:
e Pivotar. ¢ Coordinacién y equilibrio:
e Cambios de ritmo. » Coordinacion dindmica general: saltos, giros,
e Jugad@r con balén: fintas de tiro y, de desplazamientos.
entrada. » Coordinacion 6culo-manual; tiros, entradas,
» Control postural y equilibrio en movimiento del
propio cuerpo y el manejo del baldn.
DURACION 6-8°
MOMENTO DEL | PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Tod@s con balén situados en ambos fondos de la canasta saliendo de 4 en 4 (o de 3 en 3) y van
realizando las siguientes 4 tareas: ver grdfico 1.

1) Al llegar a la linea de tiro libre, tienen que realizar una parada en un tiempo o “salto del
canguro’”. Para facilitar podemos poner aros grandes. A medida que vayan progresando, se
pueden quitar los aros.

2) En el medio campo, les colocaremos dos aros seguidos de dos colores (rojo y verde) y
asignaremos un aro a un pie, por ejemplo, aro color verde = pie derecho y aro color rojo = pie
izquierdo. Y deberan realizar una entrada a lo Superman (entrada a canasta).

3) Cuando lleguen a la linea de tres puntos del campo contrario, deberan realizar un cambio de
mano (el que ell@s elijan) delante del cono.

4) Por ultimo, finalizan tod@s entrando a canasta (entrada a lo Superman) o salto del canguro
(parada en un tiempo) o salto del caballo (parada en dos tiempos). Ell@s deciden, si se
falla, se rebotea hasta encestar. Ver graficos 2 y 3.

EXPLICACIONY | CONDICION:
DESARROLLO DE e No se pueden chocar con 1@s jugador@s que vienen del otro campo.
LA TAREA

e No se puede repetir la misma finalizacion, si en una canasta se ha realizado entrada a canasta,
en la otra tengo que hacer parada en un tiempo o salto del canguro.

VARIANTES:
e Se puede afnadir fundamentos técnicos nuevos, por ejemplo, en la 1° parada ademas de realizar
parada, pivotar (o hacer el tiovivo), en la linea de medio campo realizar una finta de tiro, etc.
e No repetir el cambio de mano, si una vez lo he hecho de una manera, en la siguiente tiene que
ser diferente.

OBSERVACIONES:
» Al salir de ambos fondos, se encontraran con 1@s que vienen de frente y nuestro objetivo es
que no se choquen y se acostumbren a mirar; EDUCAR LA MIRADA.
»  Asi, conseguimos que haya el mayor nimero de jugador@s realizando el ejercicio y evitamos
las filas.
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ACTIVIDAD N° 11

Ng%??EWSEDLA ZORROS Y CONEJOS (AZERIAK ETA UNTXIAK)
CATEGORIA BENJAMIN Y ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS Y DESCUBRIMIENTO GUIADO
ENSENANZA:
TECNICOS: C. CONDICIONALES:
Manejo, control y dominio del balon. FISICO-MOTRICES:
El bote de velocidad. e Velocidad:
e  Entradas a canasta por el lado » V. gestual: penetraciones a canasta.
dominante o no dominante » V. de reaccion ante un estimulo directo (el/la lobo/a).
e  Desplazamientos y movimientos de C. COORDINATIVAS
O?ﬁ%Z(ZSRA pies: arrancadas, paradas con balon, y o ’P ERCE'P .T 1 I./O'M OTRICES:
en uno y dos tiempos. e Coordinacion y equilibrio:
e Posicion basica del jugad@r con » Coordinacion dculo-manual; tiros, entradas...
balon. » Control postural y equilibrio en movimiento del propio
e Cambios de ritmo. cuerpo y el manejo del balon.
e Pivotar.
DURACION 10"-12°
MOMENTO DEL | PARTE INICIAL O PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Tod@s con balén; 4 son lob@s y el resto son conej@s. Se trata de que 1@s conej@s vayan de un
campo a otro, en concreto de triple de un campo al triple del otro sin que sean pillad@s o tocad@s por
l@s lob@s. Ver graficos 1y 2.
NORMAS DEL JUEGO:
e Cuando un@ conej@ llegue a la zona de triple del campo contrario tiene que meter canasta
para ir de nuevo a la otra canasta. Ver grdfico 3.
e  Contar las canastas que metemos porque el juego durard 2 minutos y ganara el conej@ que
consiga mas canastas. Cada canasta vale 2 puntos.
e Siun conej@ es pillad@, éste se sienta y trabaja el bote y dominio del balén. Ver grdfico 4.
o Sil@s lob@s consiguen atrapar a tod@s 1@s conej@s, se acaba el juego y ganan 1@s lob@s.
e Realizar varias veces cambiando de lob@s.
EXPLICACION Y | CONDICION:
DESARROLLO DE e No vale botar con la misma mano tres veces seguidas (cambios de mano constantemente).
LA TAREA e Cuando llegue al triple, realizar entrada a canasta (Superman) o parada en un tiempo (“salto

del canguro”).

e Simi compailer@ de adelante realiza una entrada a canasta, yo tengo que hacer otra
finalizacion diferente, parada y tiro o aro pasado o pérdida de paso, etc....vision de juego,
lectura y decision. Se trata de ensefiar a leer y educar la mirada.

VARIANTES:

e Colocar aros por todo el campo y 1@s conej@s pueden salvarse si estan dentro de ellos
realizando un salto del canguro (parada en un tiempo). No pueden permanecer mas de tres
segundos en casa y antes de salir deben pivotar (hacer el tiovivo).

o L@s lob@s ademas de tener un balon de basket, tendran un balén de espuma cada un@ y para
pillarles tienen que darles a I@s conej@s con el balén de espuma.

o Conej@s: meter dos canastas antes de ir de nuevo a la otra canasta; un tiro dentro de la zona y
otro fuera de la zona.

e  Congjo pillad@ realiza otra tarea; botar de rodillas, sentados, etc. Trabaja el bote y dominio del
balén en posicion estatica.

Conej@ pillad@ cambia de rol con el lob@.
Asignar otras tareas segin nivel de 1@s jugador@s.
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ACTIVIDAD N° 12

NOMBRE DE LA

PAREJA LOCA (lcl)

ACTIVIDAD
CATEGORIA BENJAMIN Y ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. CONDICIONALES:
o El pase sin oposicion: de |e  Ataque: FISICO-MOTRICES:
pecho, o picadoadosoa | » Conservar el balon: no me lo e Velocidad:
una mano y, con mano roban y avanzar con el balén. » Desarrollar la V. de reaccion
dominante y no » Meter canasta. ante un estimulo directo del
dominante. » No chocarse entre compaier@s. entrenad@r.
e Recepcion del balén: »  Percepcion espacial: descubrir o Resistencia:
manos preparadas. espacios libres. » Anaerdbica: esfuerzo intenso y
e El bote: posicion basica, | > Uso del pase para jugar con mi de corta duracion en el 1cl;
de proteccién y de compafier@. 20°°-30"".

O’lglilzirll;%(z)&SRA velocidad. > Despla-zarse o estar en C. COORDINATIVAS
movimiento cuando no tengo el PERCEPTIVO-MOTRICES:
balon. e Coordinacion y equilibrio:

» Potenciar situaciones de 1x1 con | » Coordinacion 6culo-manual;
ventaja al atacante y creando tiros, pases y recepciones.
SORPRESA. > Control postural y equilibrio en
e Defensa: movimiento y del propio

» Robar el baldn, no progresa y no cuerpo.
encesta el rival.

» Utilizacion de las manos: para qué
sirven.

DURACION 10°-12
MOMENTO DEL. | PARTE PRINCIPAL

ENTRENAMIENTO:

EXPLICACION Y
DESARROLLO DE
LA TAREA

Por parejas y con un balon. Se comienza el juego pasandose el balon moviéndose por todo el campo
libremente. Ver grdfico 1.

A la sefial del entrenad@r (bien mediante un estimulo visual botando el balén o auditivo silbato o voz del
entrenad@r “YA”), el/la jugad@r que en ese momento tenga el baldn, se convierte en atacante, el/la otr@
en defens@r y se juega 1cl en la canasta mas alejada (o en la mas cercana, como queramos) hasta que un@
de 1@s dos meta canasta. Ver grdficos 2 y 3.

Una vez finalizado el 1cl, se vuelve a iniciar el juego.

COMPETICION: jugad@r que meta canasta, logra 2 puntos. A llegar a 10 puntos.

NORMAS DEL JUEGO:

e Jugad@r que pasa, obligatorio cambia de posicion.

e Si defens@r coge el rebote o roba el balon, tiene que salir fuera de la zona (o del triple) para
volver a atacar (igual que las normas del 3x3).

e Se acaba hasta que un@ de 1@s dos consiga meter canasta.

CONDICION:

e Mientras se estan pasandose el balon, no vale chocarse entre ell@s (minimo dos pasos de
distancia) y ni tampoco con otras parejas.

e No vale repetir el mismo pase que ha hecho mi compaiier@.

e Pasar y cambiarse de sitio.

VARIANTES:

e A lasenal del entrenad@r, jugad@r que en ese momento tenga el balén, deja el balon en el suelo y
defiende, y su pareja tiene que coger el balon e ir a meter en la canasta contraria, hasta hacer
“basket” un@ de 1@s dos.

e Para dar ventaja al atacante, podemos poner como norma que el/la jugad@r que deja el balon en el
suelo tiene que ir a tocar la linea lateral del campo y luego a defender. Se acaba cuando se meta
canasta.

e FEljugad@r que tenga el baldn, tiene que ir botando hasta la linea lateral y atacar el aro (1cl).

OBSERVACIONES:
e Crear sistema de competicion; dar valor a cada canasta, y a llegar a 10 puntos.
e  Se trata de crear uno o varios esfuerzos al jugad@r con y sin balén y con incertidumbre..
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ACTIVIDAD N° 13

NOMBRE DE LA [
\CTIVIDAD EL TRIO LOCO (2¢1 0 1¢2)
CATEGORIA BENJAMIN Y ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE RESOLUCION DE PROBLEMAS Y DESCUBRIMIENTO GUIADO
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. CONDICIONALES
e El pase sin Resolver situaciones de 2cl, 1¢2 o 2¢2: FISICO-MOTRICES:
oposicion: de e Ataque: e Velocidad:
pecho, picado a dos | > Conservar el balon, avanzar con el » Desarrollar la V. de reaccion
y a una manoy, balén y meter canasta. ante un estimulo directo
con mano » Percepcion espacial: no chocarse entre (senal del entrenad@r).
dominante y no compafier@s y no ir al balon. » V. desplazamiento; tiempo
dominante. » Uso del pase para jugar con mi en una distancia
e Recepcion del compafer@. determinada: contraataque.
OBJETIVOS A balon: manos > Desplazarse o estar en movimiento e Resistencia:
TRABAJAR preparadas. cuando no tengo el balon, NO > Anaerobica: esfuerzo intenso
e El bote de permanecer mas de 2 segundos en el y de corta duracién 20"
proteccion y de mimo sitio. 307
velocidad. > Participacién activ@ del jugad@r sin C. COORDINATIVAS
balon. PERCEPTIVO-MOTRICES:
e Defensa: e Coordinacion y equilibrio:
» Robar el balon y no encesta el rival. »  Control postural y equilibrio
»  Saber siempre donde esta el balon. en movimiento del propio
» Utilizacion de las manos: para qué cuerpo.
sirven.
DURACION 812’
MOMENTO DEL | PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Por trios y con un balén. Se sitiian en cualquier zona del campo y separad@s entre si por lo menos tres
pasos. Se inicia el juego pasandose el balon libremente, a quien se quiera y sin un orden logico.
Ver graficos 1y 2.
NORMAS DEL JUEGO:

e A lasefial del entrenad@r, “YA”, el/la jugad@r que en ese momento tenga el baldn, lo deja en
el suelo y se convierte en defensor@. L@s otr@s dos cogen el baldn, seran l@s atacantes y su
objetivo sera encestar lo mas rapido posible en la canasta mas alejada o en la mas cercana,
como queramos. Ver grdficos 3 y 4.

e Se acaba el juego hasta que se meta canasta. Si la defensa roba o coge el rebote se juega 1c2 en

i la canasta contraria (si queremos jugar a todo el campo), o salir de la zona o del triple (si
EXPLICACION 'Y queremos jugar en medio campo). Asi, estamos creando situaciones de superioridad numérica
DESARROLLO DE 2¢1 y de inferioridad numérica 1c2.
LA TAREA

e  Buscamos improvisar, crear incertidumbre y que no sepan cuando defienden o atacan.

CONDICION:

e Tod@s en movimiento y ningin jugad@r puede permanecer mas de dos segundos en la misma

posicion.

e  Mientras se pasan el balon, no pueden chocarse entre ell@s (2 pasos de distancia entre
compailer@s) ni con otros trios.

VARIANTES:

No se puede repetir el pase que ha hecho mi compafier(@.
Jugad@r que pasa el baldn, obligatorio tiene que cambiar de posicion.

Jugad@r que no tiene el balon, no puede permanecer dos segundos en el mismo lugar.
La pareja atacante antes de tirar obligatorio tiene que realizar un pase.

Pareja atacante no pueden chocarse ni ir a donde estd su compaiier@ con balon.

e Cuando el entrenad@r diga “YA”, el jugad@r que tenga el baldon en ese momento, es el
atacante y l@s otr@s dos seran 1@s defensor@s. De esta manera, iniciamos una situacion
inicial de inferioridad numérica (1c2). Siempre hasta hacer basket y con las mismas
condiciones y normas del juego.
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de 2c2 en la canasta contraria o en la misma canasta.

se encuentra el baléon.

Grupos de 4 y cuando el entrenad@r diga “YA”, el jugad@ que tenga el balén y el ultim@ que
le ha pasado, se convierten en atacantes y l@s otr@s en defensor@s y jugamos una situacion

Condiciones: para l@s atacantes: Antes de tirar obligatoria dar un pase, no chocarse
entre compaier@s y no se puede ir al balon. Para los defensores: cada un@ esta o
defiende a un@, le tiene que tocar una parte del cuerpo y, ademas, tiene que saber dénde
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ACTIVIDAD N° 14

NOMBRE DE LA
\CTIVIDAD LA LIEBRE Y EL ZORRO
CATEGORIA BENJAMIN Y ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE RESOLUCION DE PROBLEMAS Y ASIGNACION DE TAREAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. CONDICIONALES
El bote de velocidad. Resolver situacion de 1cl con FISICO-MOTRICES:
Entradas a canasta desde el | ventaja al atacante. e Velocidad:
OBJETIVOS A lado .dominante y no e Ataque: ’ > Desaljr'ollar laV. de’
TRABAJAR domman‘Fe. o » Conservar el balon. reaccion ante un esqm.ulo
El pase sin oposicion. > Encestar. directo (salida de mi rival).
Recepcion del balon. e Defens@r:
> Robar el balén.
» Evitar que meta canasta.
DURACION 8’10’
MOMENTO DEL | PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Dos filas en el fondo de la canasta. Salen 1@s dos primer@s de cada fila, pero un@ de ell@s con
baldn (serd la liebre) y el otr@ sin balén (zorro). Ver grdfico 1.
Se inicia el juego cuando la liebre decida salir. Cada jugad@r tiene que ir lo més rapido posible
hasta su pivote, rodearlo e ir a canasta. Ver grdfico 2.
El objetivo de la liebre es meter canasta y el zorro evitar que meta y robarle el balén. Se acaba
el juego de 1cl cuando un@ de 1@s dos consiga meter canasta.
, COMPETICION: a 10 puntos. Cada canasta vale 2 puntos.
EXPLICACION Y
DESARROLLO DE | NORMA DEL JUEGO:
LA TAREA e Si el zorro (defens@r), roba el balén o coge el rebote, tiene que salir fuera de la zona (o

del triple) para tirar a canasta.

VARIANTES:

e Para dar ventaja a la liebre, podemos dar la norma que tiene que tocar la linea de tres y
el/la zorro/a tocar la linea de medio campo o la liebre sale dos pasos mas adelante que
el/la zorro/a.

e Se puede introducir pase y cuando la liebre llegue al pivote, le pasa a su compafier@ y va
a defenderle. Cambio de roles.

e Limitar el tiempo para anotar canasta con el objetivo de hacerles jugar dinamico, rapido y
con una vocacion clara ofensiva.

OBSERVACIONES:
e Para evitar esperas en las filas, [@s siguientes salen en cuanto lleguen al pivote la pareja
precedente. Condicién: no pueden chocarse entre las parejas (percepcion visual y
espacial: buscar espacios libres).

96

INDICE




Manual de Apoyo para Entrenador@s de Formacion

431(5) EANAN
—

)l

AN
2

> A

Grafico 1

D AN

®
NIE)

N
N

E

A

Grafico 2

@
i

97

INDICE



ACTIVIDAD N° 15

NOMBRE DE LA EL GATO Y RATON (TOM Y JERRY)
ACTIVIDAD
CATEGORIA BENJAMIN Y ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE RESOLUCION DE PROBLEMAS Y ASIGNACION DE TAREAS
ENSENANZA:
TECNICOS: CAPACIDADES CONDICIONALES
e El bote de velocidad. FISICO-MOTRICES:
e Manegjo, control y dominio del e Velocidad:
balén. » Desarrollar la V. de reaccion ante un estimulo
e Pivotar. directo (gato).
e Cambios de direccion con baléon. | ®  Resistencia:
e FEntradas a canasta. » Aecrobica por medio del propio juego, corta
e Desplazamientos y movimientos duracién 6'-8".
O?&;Z(ZiA de pies: arrancadas, paradas con CAPACIDADES COORDINATIVAS
baldn y en uno o dos tiempos. PERCEPTIVO-MOTRICES:
e Eltiro. e Coordinacion y equilibrio:
» Entrenar la coordinacion dindmica general: saltos,
giros, desplazamientos.
» Coordinacion 6culo-manual; tiros, bote del balon.
» Control postural del propio cuerpo y en el manejo
del balon.
DURACION 6'-8’
MOMENTO DEL | PARTE INICIAL O FINAL
ENTRENAMIENTO:
Tod@s 1@s nifi@s con balon. Se la paran tres gatos (Tom) y el resto son ratones (Jerry). El
objetivo de 1@s gat@s es atrapar a 1@s ratones (s6lo tocarles) en un tiempo determinado. Ver
grdfico 1.
Colocaremos en el suelo aros distribuidos por la zona de juego, y seré casa para l@s ratones.
NORMA DEL JUEGO:
e Ratdn que es atrapad@ tiene que permanecer en el lugar que le han pillado trabajando
el bote (bote alto, bajo, medio, entre las piernas, sentado, de rodillas, etc.... como
quiera). Ver grdfico 2.
e Colocaremos aros por todo el campo y sera “casa” (no le pueden atrapar 1[@s gat@s).
CONDICION:
EXPLICACION Y e L@s ratones si ocupan los aros tienen que realizar las siguientes acciones: “salto del
DESARROLLO DE canguro” (parada en un tiempo y sin juntar las piernas) o “salto del caballo” (parada en
LA TAREA dos tiempos sin juntar las piernas) y antes de salir del aro tiene que hacer el tiovivo

(pivotar). Ver grdfico 2.
Dentro del aro no se puede permanecer mas de tres segundos.
No se puede botar tres veces con la misma mano, ni correr con el balén en las manos, ni
botar, agarrar y volver a botar.
e No chocarse entre 1@s ratones.

VARIANTES:

e Podemos delimitar el espacio de juego; medio campo o dentro de la linea de tres puntos.

e Ratodn pillad@, raton sentad@ y sin dejar de botar el balon. Trabaja el bote y dominio
de balén.
Ratén pillad@, se convierte en gat@ y a tocar a otr@ ratdn.
Raton atrapad@, asignar una o varias tareas para seguir en el juego, por ejemplo, meter
una canasta realizando una entrada, o meter dos canastas; una accion de entrada y la
otra un tiro fuera de la zona. O realizar un pequefio circuito de dribling con finalizacion
a canasta.

e A tiempo determinado, por ejemplo, en dos minutos a ver qué gat@ logra atrapar a mas
ratones.
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ACTIVIDAD N° 16

NOMBRE DE LA
\CTIVIDAD EL CANGURO
CATEGORIA BENJAMIN Y ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS
ENSENANZA:
TECNICOS CAPACIDADES COORDINATIVAS
e Desplazamientos y movimientos de PERCEPTIVO-MOTRICES:
pies: arrancadas, paradas con balén, |e Coordinacion y equilibrio:
en uno y dos tiempos. » Entrenar la coordinacion dinamica general: saltos, giros,
e Cambios de ritmo. desplazamientos.
e Entradas a canasta desde el lado » Coordinacion segmentaria: lateralidad.
OBJETIVOS A dominante y no dominante. » Control postural y equilibrio en movimiento del propio
TRABAJAR e Cambios de direccion con balon. cuerpo.
CAPACIDADES CONDICIONALES
FISICO-MOTRICES:
e Velocidad:
» V. gestual o segmentada: arrancadas, paradas, y
penetraciones...
DURACION 6'-8
MOMENTO DEL | PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Tod@s con balén y en medio campo. Cada nifi@ realiza 5 multisaltos hacia adelante (sin juntar los
pies) y después del quinto salto, voy a canasta lo mas rapido posible realizando una entrada a lo
Superman o parada y tiro (canguro=en un tiempo o caballo=en dos tiempos). Si se falla, se rebotea y
hasta meter. Luego, regresamos al medio campo y realizamos de nuevo la tarea. Ver grdfico 1.
CONDICION:
e En los multisaltos no se puede chocar ni juntar los pies.
e Iralternando la finalizacion a canasta, una vez hago entrada a lo “Superman” y el siguiente
salto, parada y tiro en uno o dos tiempos (salto del canguro o del caballo).
VARIANTES:
e  Se puede hacer con puntuacion, a llegar a 20 puntos y si meto a la primera vale 2 puntos y sino
1 punto.
e A tiempo determinado y contamos los puntos logrados.
e Simi compafier@ de adelante ha realizado una finalizacién en entrada, yo tengo que realizar
EXPLICACION Y | o, eruvands o ies, o nlui saleras o arospara rabar
DESARROLLO DE s . ’ ’
LA TAREA coordinacién de pies.

e  Mientras realizo los 5 multisaltos, ir dando vueltas alrededor del cuerpo con el balon alrededor
de la cintura o cabeza. Se aumenta la dificultad de coordinacion pies, manos y balon.

e Anadir otro fundamento técnico; por ejemplo, cambios de direccion con baldn, siempre
teniendo en cuenta nivel de l@s jugador@s.

o El entrenad@r se puede situar debajo del aro o en la esquina del fondo y sera quien decida
coémo finaliza. Asi se trabaja las finalizaciones con un COMPONENTE COGNITIVO-
DECISIONAL. Usara codigos gestuales, por ejemplo, asigna un nimero a una determinada
finalizacion; n° 1= entrada normal y n° 2 = parada en un tiempo (o salto del canguro). Se trata
de que el ni@ le mire, observe y esté concentrado. EDUCAR LA MIRADA.

USAD LA IMAGINACION.

OBSERVACIONES:

e Evitar las filas y van saliendo en oleadas, sin un orden l6gico y en las dos canastas.

e Para facilitar las entradas a canasta a lo “Superman”, colocaremos en la zona dos aros seguidos
de distintos colores o tamafio y asignaremos color verde o aro grande= pie derecho y color
azul o aro pequeifio= pie izquierdo, y para realizar parada en uno o dos tiempos, colocamos un
aro grande.
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ACTIVIDAD N° 17

SUGEAK, AZERIAK ETA OILOAK

NOMBRE DE LA
ACTIVIDAD (CULEBRAS, ZORROS Y GALLINAYS)
CATEGORIA BENJAMIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE DESCUBRIMIENTO GUIADO Y RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. CONDICIONALES
e Elbote: posicion basica, de ¢ Jugad@r con balon: FISICO-MOTRICES:
proteccion y de velocidad. » Evitar que me toquen. e Velocidad:
e  Cambios de direccion con » Tocar a mis rivales. » Desarrollar la V. de
OBJETIVOS A balén: por delante. reaccion.
TRABAJAR e Pivotar. e Resistencia:
e Desplazamientos y movimientos »  Aerobica por medio del
de pies: arrancadas, paradas con propio juego, corta
balén, en uno y dos tiempos. duracion 6'-8".
DURACION 812
MOMENTO DEL | PARTE INICIAL, PRINCIPAL O FINAL.
ENTRENAMIENTO:
Tod@s con balén y los dividimos en tres equipos. Un equipo sera 1@s “culebras o sugeak” (color
rojo o numeros 1 en el grafico), otro equipo seran los “zorros o azeriak” (color azul o numeros 2)
y el ultimo equipo sera las “gallinas o oiloak” (color verde o nimeros 3).
En distintos puntos del campo, colocaremos tres casas (un circulo grande con pivotes o conos).
Cada equipo iniciara el juego en su casa asignada. Ver grdfico 1.
NORMAS DEL JUEGO:
e A lasefial del entrenad@r, tod@s iran a pillar o tocar una parte del cuerpo a otro animal,
EXPLICACION Y pero “las culebras” ﬁnicam’ente pueden atrapar a l@s “zorros”, 1@s zorros a las gallinas y
éstas a las culebras. Ver grafico 2.
DESARROLLO DE N o . . . ..
LA TAREA e Jugad@r o animal “tocad@” tiene que ir a la casa del animal que le ha pillado y tinicamente

le puede salvar su animal o compafier@ de equipo chocandole con la mano. Ver grdfico 3.

COMPETICION: a tiempo determinado, tres minutos, por ejemplo, y gana quien logre atrapar a
mas animales.

CONDICION:
e Siempre botando el balon y no se puede agarrar-botar-agarrar (son dobles).
e No vale botar dos veces con la misma mano.
e No se puede correr con el baloén en las manos (son pasos).
e Jugad@r-animal tocad@ siempre botando el balon y cambiando de mano constantemente. Si

sabe hacer mas cosas le animamos a que las intente.

VARIANTES:

e Se puede colocar aros por todo el campo y sera “casa” (no le pueden tocar). Para ello,
deberan realizar un “salto del canguro” (parada en un tiempo) o salto del caballo (parada en
dos tiempos)

e En “casa” maximo se puede estar tres segundos y para salir del aro tiene que hacer el tiovivo
(pivotar).

e Jugad@r-animal pillad@, en lugar de ir a casa del animal que le ha tocado, tiene que meter
tres canastas para regresar al juego, o preparar un pequefo circuito de dribling.

e Irarobar conos o “chinos” de las casas de los demds animales y llevarlas a su casa. Gana el
equipo que mas objetos tenga en casa al cabo de dos minutos, por ejemplo.

OBSERVACIONES:
e Si disponemos de petos para diferenciar a los tres equipos, mejor.

102

INDICE




Manual de Apoyo para Entrenador@s de Formacion

_n_

Grafico 1

-

Grafico 2

jiRecordad!! Para
salvar hay que
chocar la mano.

Color rojo son
culebras y van
a pillar a zorros
(color azul),

Zorros so6lo
pueden pillar a
las gallinas
(color verde).

E

Gallinas van a
atrapar a
culebras (color
ro0jo).

Grafico 3

103

INDICE



ACTIVIDAD N° 18

NOMBRE DE LA «“ - 9
\CTIVIDAD 1C1 TU ELIGES CAMPO
CATEGORIA BENJAMIN Y ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. CONDICIONALES
e El bote: de velocidad. Resolver situacion de 1cl con FISICO-MOTRICES:
e Cambios de direccion ventaja al atacante. e Velocidad:
con balén: por delante. e Ataque: » Desarrollar la V. de reaccion
e Entradas a canasta. » Conservar el baloén: no me lo ante un estimulo directo
OBJETIVOS A e El pase sin oposicion. roban. (decision de mi oponente).
TRABAJAR e Recepcion del balén: »  Avanzar con el balon. > V. desple.lzami.ento; tiempo
manos preparadas. > Meter canasta. en una distancia determinada
e Cambios de ritmo. e  Defensa: Icl en la otra pista.
> Robar el balon.
» No encesta el rival.
DURACION 8°-10
MOMENTO DEL PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Dos filas en las esquinas del medio campo. L@s primer@s de cada fila salen y un@ de ell@s inicia
botando el balon hasta el circulo central o hasta el pivote colocado. Ver grdfico 1.
Una vez llegado cada un@ a su pivote, el/la jugad@r con balon decide a qué canasta ir y el otr@ a
evitar que meta canasta. Se finaliza cuando un@ de l@s dos meta canasta. Ver grdfico 2.
Después del juego, cada un@ regresa al punto de partida cambiandose los papeles, es decir, de fila.
NORMA DEL JUEGO:
o Si el defens@r logra robar o coger el rebote, debera salir fuera de la zona (o triple) para tirar a
EXPLICACION Y canasta.
DESEEI;Z)&]IEZ) DE COMPETICION: a 10 puntos y cada canasta vale 2 puntos.

CONDICION:
e Al llegar al pivote, jugad@r con baldn debera realizar un cambio de mano.
e No se puede botar dos veces con la misma mano.

VARIANTES:

¢ Misma dindmica, pero ahora con pase previo, es decir, jugad@r que llega al pivote pasa y
el/la que recibe elige canasta y jugamos lcl. Ver grafico 3.

e  Si defens@r roba o coge el rebote, se juega 1cl en la otra pista (més exigente y creamos un
esfuerzo y sobreesfuerzo). Ver grdfico 4.

e  Crear otro sistema de puntuacién-competicion.

e Limitar el tiempo si no se anota canasta en un tiempo razonable, por ejemplo, dar 10 segundos
para meter canasta.

OBSERVACIONES:
e L(@s siguientes jugador@s salen en cuanto llegue al pivote la pareja de adelante. Asi,
evitamos largas esperas en las filas.
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ACTIVIDAD N° 19

NOMBRE DE LA (13 9
\CTIVIDAD 2C2 QUIEN LO COJA ANTES
CATEGORIA BENJAMIN Y ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE DESCUBRIMIENTO GUIADO Y RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. CONDICIONALES
e El bote de proteccion | Resolver situaciones de 1cl, 2¢2 o 3¢3: FISICO-MOTRICES:
y de velocidad. e Ataque: e Resistencia:
¢ Entradas a canasta. » Conservar el balon y no me lo roban. » Anaerdbica: esfuerzo
» Avanzar con el balon y meter canasta. intenso y de corta
» No chocarse entre compailer(@s. duracion 207°-30"".
» Percepcion espacial: no ir al balon. descubrir |e  Velocidad:
espacios libres. » Desarrollar la V. de
» Uso del pase para jugar con mi compaiier@. reaccion ante un
OBJETIVOS A > EStE’lI' en movimiento cuan’do no tengo el esﬁ@ﬂo directo
TRABAJAR balon, NO permanecer mas de 3 segundos (balén). .
en el mimo sitio. » V. desplazamiento;
»  Participacion activ@ del jugad@r sin balon. tiempo en una
e Defensa: distancia
> Robar el balon y no encesta el rival. determinada:
» Cada jugad@r defiende a un rival. contraataque (de una
» A mi oponente tocando siempre el hombro, canasta a otra).
cadera, mano, etc. Asi sé donde esta en todo
momento.
» Saber siempre donde esté el balon.
» Utilizacion de las manos: para qué sirven.
DURACION 10-15
MOMENTO DEL | PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Realizamos parejas y jugaran contra otra pareja (2¢2). El/la entrenad@r tendra un balén y podra hacer lo
siguiente: lanzar a canasta, rodar el balon por el suelo o dejarlo en la banda (inicio saque de banda).
Ver grafico 1.
La pareja que coja antes el balon ataca, la otra defiende e iniciamos un mini partido con una situacién
inicial de 2¢2 en medio campo. Ver grdficos 2 y 3.
El objetivo es doble; atacantes meter canasta, y defensor@s, defender e intentar robar el balén. Se
acaba el juego cuando una de la pareja logre canasta.
COMPETICION: a llegar a 10 puntos. Cada canasta vale 2 puntos.
NORMA DEL JUEGO:
. e Siladefensa roba o coge el rebote, tiene que salir fuera de la zona o triple para atacar o ir a atacar a
EXPLICACION Y la otra canasta (dependiendo del formato de juego si queremos jugar en medio o campo entero).
DESARROLLO DE
LA TAREA CONDICIONES:

e Atacantes; no pueden chocarse entre si, y, antes de tirar a canasta, hay que realizar un pase.
Jugad@r que no tiene el baldon no puede estar mas de tres segundos en el mismo sitio ni ir a donde
esta su compaiier@ con balén. Ver grdfico 3.

Estoy guiando a que descubran buscar espacios libres, respetar al jugad@r con balon, a no
quedarse quieto y moverse buscando posiciones libres, y a jugar en equipo mediante el pase.

o Defensores; cada un@ defiende a un rival, siempre tocandole el hombro o cadera y, ademas, tengo
que saber siempre donde se encuentra el balon.

Pretendemos que cuando no tengan el balon, defiendo a un@, y para no despistarme le estoy
tocando, asi s¢ donde esta mi atacante. Y, ademas, tengo que mirar al balon.

VARIANTES:
e Se puede aumentar las condiciones en funcion del nivel de 1@s jugador@s, por ejemplo, dar dos
pases antes de tirar a canasta.
e Pareja que coja el baldn, ataca en la canasta contraria y jugamos 2¢2 en todo el campo. De esta
manera, el juego es mas exigente tanto para l@s atacantes como defensor@s. Estamos creando
varios esfuerzos, sobreesfuerzos y tomas decisiones a la vez.
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e Se puede iniciar jugando Icl o 3c3 con las mismas normas y condiciones, salvo en el 1cl que no se
puede jugar con pases.
OBSERVACIONES: si tenemos entrenad@r ayudante, apoyarnos en €l/ella para iniciar el juego en los
dos campos.

[INICIO TRAS REEOTE]

IINICID TRAS SAQUE DE BAMN Dm
Grafico 1
Grafico 2
WO CHOCARSE!
;Y UM PARE AWTES -
DE TIEAR!

AT\ -
tl g
VA

[ATAQUE: -
M0 SE PUEDE IR AL BALON!

/"‘ - I
|DEFEINZA:

CADA TUGADGEE. CON Ut
E\(“

.Y DONDE ESTA EL BALONT

®
®

Grafico 3

107

INDICE




ACTIVIDAD N° 20

NOMBRE DE LA
\CTIVIDAD LA GUERRA TOTAL
CATEGORIA BENJAMIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS Y DESCUBRIMIENTO GUIADO
ENSENANZA:
TECNICOS: C. COORDINATIVAS
¢ El bote de velocidad. PERCEPTIVO-MOTRICES:
e Entrada a canasta. e Coordinacion y equilibrio:
e El pase sin oposiciéon: de pecho o picado a dos | » Coordinacion éculo-manual; tiros, pases
OBJETIVOS A 0 a una mano y con la mano dominante y no y recepciones.
TRABAJAR dominante. C. CONDICIONALES
e Recepcion del balén: manos preparadas. FISICO-MOTRICES:
¢ FEltiro. e Velocidad:
» V. desplazamiento; tiempo en una
distancia determinada.
DURACION 4-6
MOMENTO DEL | PARTE FINAL
ENTRENAMIENTO:
Hacemos dos equipos y cada uno en un campo y fuera de la linea de tres puntos. El/la
entrenad@r dejard dentro de la zona de cada campo 5 balones (10 en total). Ver grdfico 1.
A la sefial del entrenad@r, cada equipo debera coger un balén encestar en su canasta y cuando
logre canasta, debera ir botando al campo contrario y dejar el balén en el fondo de la pista. Ver
grdficos 2y 3.
COMPETICION: Seré a tiempo determinado, dos minutos, por ejemplo, y ganara el equipo que
tenga menos balones en su fondo de la pista.
CONDICION:
e No se puede botar dos veces seguidas con la misma mano.
e Siempre botando el balon y no se puede agarrar-botar-agarrar (son dobles).
e No se puede correr con el balén en las manos. (son pasos).
EXPLICACIONY | VARIANTES:
DESARROLLO DE e  Meter dos canastas antes de llevarlo al campo contrario (una accién de entrada y la otra
LA TAREA

encestar desde fuera de la zona) o encestar en el campo contrario.
e Realizar un circuito de dribling con balén o escalera de psicomotricidad, meter canasta
y llevarlo al campo contrario.
Dejar el balén en la esquina del campo del rival o en otro lugar sefialado.
El/la entrenad@ puede introducir mas balones mientras estan jugando, asi, tenemos a
l@s jugador@s mas activos y realizando mas tareas.
e  Por parejas, y poner condicion:
- Parallevar el baldon al campo contrario 1@s dos tienen que meter canasta y luego
trasladar el balon mediante pases y sin botar. Tened en cuenta el nivel del equipo.
- No vale chocarse entre si, ni con otras parejas (estamos trabajando pasar y avanzar,
recepcion del balon, espacios para correr, mirar, etc.). No se puede repetir el pase
que ha hecho mi compafier@.

CREATIVIDAD DEL ENTRENAD@R.
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ACTIVIDAD N° 1

NOMERE DE LA EL MALABARISTA DEL BALON
ACTIVIDAD
CATEGORIA ALEVIN E INFANTIL
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS
ENSENANZA:
TECNICOS: CAPACIDADES COORDINATIVAS
e Fomentar el dominio del balén. PERCEPTIVO-MOTRICES:
e Entradas a canasta. e Coordinacion y equilibrio:
e Movimientos de pie en ataque: » Control postural y equilibrio en movimiento del
> Paradas en uno o dos tiempos. propio cuerpo y el manejo de los diferentes balones.
e Eltiro: agarre y finalizacién. »  Coordinacion 6culo-manual y éculo-pédica: ojo-
e  Cambios de direccién con balén. mano, y 0jo-pie (ar(.),’ pelota de ten’is. . y.bal(')n):
e  Cambios de ritmo. > Capamdqd de reaccion ante un estimulo imprevisto
ya conocido.
OBJETIVOS A » Capac. De diferenciacion; o coordinacion fina;
TRABAJAR afianzamiento de la lateralidad: diferenciar su lado
derecho e izquierdo.
CAPACIDADES CONDICIONALES
FISICO-MOTRICES:
e Velocidad:
» V. gestual: tiro, paradas, penetraciones.
e Resistencia:
» Aerobica por medio del propio juego y de corta
duracién 6'-8".
DURACION 6-8
MOMENTO DEL | PARTE INICIAL O PRINCIPAL.
ENTRENAMIENTO:
Tod@s 1@s jugador@s con un balén de baloncesto y otro balén diferente que repartira el entrenad@r;
un baldon de espuma, de fitbol, de rugby, de baloncesto, pelota de tenis, globos, etc. Ver grdfico 1.
Se inicia el juego botando el balon de baloncesto por toda la cancha y a la vez con el pie o con la mano
iran conduciendo el objeto o el balon que les haya tocado.
A la senal del entrenad@r, bien mediante silbato (percepcion auditiva), o bien cuando bote el balon
(percepcion visual), tendran que ir a meter dos canastas en cada campo. Una vez hayan encestado,
tendran que coger otro balon distinto al de antes. Ver grdficos 2 y 3.
El objetivo es disociar manos y pies e introducimos canasta.
COMPETICION: los 5 primer@s que metan canasta, lograran un punto cada un@. A llegar a 10
, puntos.
EXPLICACION Y
DESARROLLO DE | CONDICION:
LA TAREA

e Alternar el golpeo con el pie (una vez con la derecha y otra con la izquierda) y, cada vez que
toque el balon de futbol, la pelota de tenis o de rugby, hay que cambiar de mano
obligatoriamente.

e En una canasta realizo entrada y en la otra parada y tiro (puedo dirigir a combinar parada en
uno o dos tiempos).

e Meter dos canastas; en una canasta realizo entrada y en la otra un tiro fuera de la zona (con
apoyo del tablero o no).

VARIANTES:

e Se puede golpear la pelota con el interior del pie o exterior.

e Coger una linea del suelo de referencia, y golpecitos suaves pasando de una linea a otra.

e Con tres balones (dos de baloncesto y otro diferente), botando con las dos manos y el otro lo
conduce con el pie.

e Al contrario que el anterior, con tres balones, pero ahora uno lo conduce botando con la
mano, y otros dos con los pies.

e Se puede realizar a meter mas canastas y voy ampliando fundamentos técnicos: entradas con
mano no dominante, o entradas con cambios de direccion, o realizar en la linea de tres puntos
un cambio de direccién con baldn. etc., siempre tened en cuenta el nivel de mis jugador@s.

e Usad la imaginacion.
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ACTIVIDAD N° 2

NOMBRE DE LA

EL ARTISTA DEL ARO

ACTIVIDAD
CATEGORIA ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS
ENSENANZA:
TECNICOS: CAPACIDADES COORDINATIVAS
o Fomentar el dominio del balon. PERCEPTIVO-MOTRICES:
o Entradas a canasta. e Coordinacion y equilibrio:
e El tiro; finalizacién. > Cont.rol postural y equiliprio en m9vimiento del
o Inicio al paso CERO; . [():I"Oplo' cuerpo y el manejo d.el ba}on y del aro.
finalizaciones a canasta; inicio oordlhnacmn oculo_—planual. balor} y aro.
con bote (2° afio de alevin). > .Capacu.lad de reaccion ante un estimulo
imprevisto ya conocido.
» Capac. De diferenciacion; o coordinacion fina;
OBJETIVOS A ?ﬁanzamiento Qe lavlateralidad: diferenciar su
TRABAJAR ado derecho e izquierdo.
CAPACIDADES CONDICIONALES
FISICO-MOTRICES:
e Velocidad:
» V.reaccion ante estimulo directo del
entrenad@r.
» V. gestual: tiro, paradas, penetraciones.
e Resistencia:
» Aecrobica por medio del propio juego, duracion
6-8".
DURACION 6'-8
MOMENTO DEL | PARTE PRINCIPAL.
ENTRENAMIENTO:
Cada jugad@r con su baldon y un aro. Tod@s botando el balon por donde quieran, sin un
orden 16gico y cambiando de mano pasando el balon por el aro y sin tocarlo. Ver grdfico 1.
A la sefal del entrenad@r, mediante silbato (estimulo auditivo), o bien cuando bote el balén
(estimulo visual), tendran que ir a encestar a la canasta contraria siempre con el aro en la
mano. Una vez hayan encestado, seguiran realizando el ejercicio. Ver grdfico 2.
CONDICION:
e No se pueden chocar entre jugador@s.
. e No realizar tres botes con la misma mano.
EXPLICACION Y
DESARROLLO DE | yARIANTES:
LA TAREA

e  Meter dos canastas en cada cancha: una dentro de la zona y otro tiro fuera de la zona
(con apoyo o no del tablero).

e Rodando el aro por el suelo y a la vez botando el balén.
Rodando el aro por el brazo y a la vez botando.
Se puede iniciar las entradas con el PASO CERO (podemos facilitar aros para dicho
fundamento). Recomendable comenzar en alevines de 2° afio.

e IMAGINACION DEL ENTRENAD@R.

OBSERVACIONES: se puede iniciar dos grupos en cada canasta y se van desplazando por
toda la pista.
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ACTIVIDAD N° 3

NOMBREDELA [ EMAN BOSTEKOAK (CHOCA LOS CINCO) + CANASTA
CATEGORIA ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS
ENSENANZA:
TECNICOS: CAPACIDADES COORDINATIVAS
e Entrenar manejo, control y dominio del PERCEPTIVO-MOTRICES:
baldn. e Coordinacion y equilibrio:
e Posicion del jugad@r con baldn. » Desarrollar la coordinaciéon del propio cuerpo y
e El bote: posicion basica y b. de en el manejo del balon.
velocidad. » Coordinacion 6culo-manual.
e Cambios de direccion con balon. » Capacidad de reaccion ante un estimulo
e Entradas a canasta por ambos lados. imprevisto ya conocido. o
OBJETIVOS A e  Movimientos de pie en ataque: » Capac. D.e diferenciacion; 0 coorc.hnacu')p fina;
TRABAJAR > Paradas en uno o dos tiempos. afianzamiento Qe la.laterahdad: diferenciar su
e Eltiro: agarre y finalizacion. lado derecho e izquierdo.
CAPACIDADES CONDICIONALES
FISICO-MOTRICES:
e Velocidad:
» V. reaccion ante estimulo directo del
entrenad@r.
» V. gestual: tiro, paradas, penetraciones.
DURACION 4-6
MOMENTO DEL | PARTE INICIAL
ENTRENAMIENTO:
Por parejas y cada un@ con su balén. Un@ enfrente del otr@ y van realizando cualquier cambio de
mano (el que quieran ell@s) y seguido se chocan la mano. Ver grdfico 1.
A la sefal del entrenad@r, mediante silbato “estimulo sensorial” o con un bote o tiro del entrenad@r
“estimulo visual”, la pareja tiene que ir a meter canasta en el campo contrario. Quien meta antes,
punto para él/ella. Una vez encestado, tiene que buscar a otr(@ compafier@ nuev@ y siguen
realizando el juego. Ver grdfico 2.
COMPETICION: A llegar a 10 puntos.
CONDICION:
EXPLICACION Y e  Simi compafer@ realiza una entrada a canasta, yo tengo que realizar una accion técnica
DESARROLLO DE diferente: “salto del canguro” (parada en un tiempo) o “salto del caballo” (parada en dos
LA TAREA tiempos) u otra finalizacion a canasta (aro pasado, entrada con cambio de direccion,

pérdida de paso, etc.). Es decir, no se puede repetir la acciéon que ha hecho mi pareja.
e Al llegar a la linea de tres puntos en el campo contrario, realizar un cambio de direccion
con balén (ell@s eligen) acompaiiado de un cambio de ritmo o de velocidad.

VARIANTES:

e Con las piernas flexionadas y abiertas, botando entre las piernas haciendo “ochos”, y
chocando las manos.
Uno o dos botes por detras de la espalda y choco la mano.
Realizar dos botes cambiando por delante y choco.
Dos botes altos, dos bajos y dos medios con ambas manos y choco a mi compaiier@.
Dos botes delante y dos botes detras (uno con cada mano) y choco la mano a mi pareja.
Cambiar sistema de puntuacion.
Ir introduciendo fundamentos técnicos nuevos: cambios de direccion con baldn, diferentes
finalizaciones a canasta, etc.

OBSERVACIONES: El objetivo es aumentar la dificultad de la tarea segtn el nivel del nifi@.
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ACTIVIDAD N° 4

NOMBRE DE LA \
\CTIVIDAD PANUELITO MIX
CATEGORIA ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE DESCUBRIMIENTO GUIADO Y RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: CAPACIDADES
e Trabajar el e Resolver situaciones de igualdad, superioridad e CONDICIONALES
bote; b. de inferioridad numérica con INCERTIDUMBRE: 1c1, | FISICO-MOTRICES:
proteccion y 2cl, 1c2, 2¢2, 3cl, 3¢2,2¢3, 3c3, 1c0, etc. e Velocidad:
de velocidad. |e  Ataque: > V.reaccién ante
e Entradas a » Correcta ocupacion de los espacios libres. estimulo directo del
canasta desde » Respetar al jugad@r con balén y movimiento entrenad@r.
el pase o bote. continuo de 1@s jugador@s sin balén y fijindonos | » V. desplazamiento:
e El tiro. en el jugad@r que ha pasado. tiempo en meter
» Importancia del juego en equipo; el PASE. canasta en el campo
» Potenciar el 1x1. contrario:
» Jugad@r con balon: dividir y pasar y/o pasar y contraataque.
OBJETIVOS A progresar a canasta. e Resistencia:
TRABAJAR » Jugad@r sin balon: fintar para recibir y cortar o | > R. Anaerdbica:
progresar hacia la canasta. esfuerzo intenso
» Conservar el balon, progresar con él y meter entre 20"y 40”".
canasta lo més rapido posible.
e  Defensa:
» Defensa al jugad@r con y sin balon: cada
jugad@r defiende a un@), tocandole una parte del
cuerpo, y viendo en todo momento el balén.
» Utilizacion de las manos: para qué sirven: Robar el
baldn y evitar que enceste.
» Participacion activ@: voy al balon cuando se
produce un tiro a canasta o cuando se le escapa a mi
compaiiero (inicio a la defensa de equipo).
DURACION 12"-15
MOMENTO DEL | PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Igual que en el juego tradicional del pafuelito; colocamos un equipo frente a otro, y asignamos a cada
jugad@r tres numeros. Ver grdfico 1.
El/la entrenad@r iré diciendo ntimeros; puede decir uno, dos o tres (los que quiera). Y 1@/s jugador@s
que tengan ese nimero o numeros, saldran a coger el balén lo mas rapido posible y a encestar en la
canasta mas alejada (o mas cercana).
El entrenad@r puede dejar el balén rodando por el suelo o tirar a canasta o dejarlo fuera en la banda (se
inicia realizando un saque de banda), buscando de esta manera situaciones de lo mas real posible a lo
que se van a encontrar en un partido de baloncesto. Y quien coja el balén antes, ataca y el/ella otr@
defiende. Ver grdficos 2, 3 y 4.
COMPETICION: jugad@r, pareja o trio que meta canasta logra 2 puntos para su equipo. A llegar a 20
i puntos entre el equipo.
EXPLICACIONY | NORMAS DEL JUEGO:
DESE}};X&E? DE e Seacaba el juego cuando se meta canasta. Si la defensa roba o coge el rebote, tiene que meter en

la canasta contraria (igual que en el 5x5). Buscamos transicion ataque-defensa y viceversa.
CONDICIONES:

e Atacantes:
Si juego con un compaier@ (2c2) obligatorio dar un pase antes de tirar a canasta.
Si juego 3¢3 1@s tres tienen que tocar el balon antes de tirar a canasta.
Podemos limitar el nimero de botes; uno, dos o los que veamos segun nivel de 1@s jugador@s.
No vale chocarse entre compafier@s ni con otr@s. y tampoco se puede ir al jugad@r con balon.
No puedo estar dos segundos en el mismo sitio y si paso voy a la canasta.
e  Defensores:
» Cada un@ defiende a un jugad@r y siempre tocandole una parte del cuerpo; el hombro, cadera
o0 brazo y sabiendo donde esta el balon.

VVVVY

VARIANTES:
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e Podemos asignar nimero a las canastas (canasta 1 y 2), y al decir el nimero, mencionamos
también en la canasta que tienen que encestar.
e Podemos realizar a meter dos canastas. Asi creamos mas esfuerzos y mas tomas de decisiones.

OBSERVACIONES: Estamos creando multiples situaciones que se van a encontrar durante un partido
de basket; situaciones de igualdad, superioridad e inferioridad numérica. Por ejemplo, que un nifi@
tenga dos niimeros y juegue contra dos (1c2 o 2cl), o que se juegue una situacion de 3 nifi@s contra 2,
0 una situacion de igualdad numérica (Icl, 2¢2 o 3¢3 o mas). E incluso que un nifi@ juegue contra
nadie, 1¢c0 porque al nifi@ que le tocaba salir estd jugando contra otr@ y aun no ha regresado a su fila.
Asi, el/la entrenad@r puede crear varios mini partidos a la vez., diciendo varios nimeros y van saliendo
jugador@s. De esta manera, evitamos largas esperas en las filas y el juego es muy dinamico y alegre.
Nuestra mision es crear INCERTIDUMBRE Y SORPRESA vy, ademas:

Estamos provocando que el nifi@ descubra por si mismo varios aspectos tdacticos del juego: A jugar
en equipo, a buscar espacios libres, a respetar al jugad@r con balon y a moverse sin molestarse. Y si
estd defendiendo, le orientamos a que cada jugad@r defiende a uno, tocdindole una parte del cuerpo
para saber siempre donde estda mi atacante y a la vez que sepa donde se encuentra el balon. EI
Jjugad@r tiene que estar continuamente resolviendo problemas.

Después del juego preguntar qué situaciones han jugado, dificultades que han tenido y cémo las han

resuelto. Guiar las preguntas para provocar varias respuestas ¢ ir validando las correctas y corrigiendo las
incorrectas.
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ACTIVIDAD N° 5

NOMBRE DE LA
\CTIVIDAD PING PONG-BASKET
CATEGORIA ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS
ENSENANZA:
TECNICOS: CAPACIDADES COORDINATIVAS
e Fomentar el dominio del baldn. PERCEPTIVO-MOTRICES:
o Entradas a canasta varias. e Coordinacion y equilibrio:
e Movimientos de pie en ataque: » Desarrollar la coordinacion del propio cuerpo y
> Paradas en uno o dos tiempos. en el manejo del balon y la pala de ping pong.
e Eltiro: agarre y finalizacion. » Coordinacion 6culo-manual.
e  Cambios de ritmo. » Capac. De diferenciacion; o coordinacion fina;
OBJETIVOS A afianzamiento de la lateralidad: diferenciar su
TRABAJAR lado derecho e izquierdo.
CAPACIDADES CONDICIONALES
FISICO-MOTRICES:
e Velocidad:
» V. reaccion ante estimulo directo del
entrenad@r.
» V. gestual: tiro, paradas, penetraciones.
DURACION 6'-8’
MOMENTO DEL | PARTE INICIAL O PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Otro ejercicio con otro material diferente. Tod@s con su balon de basket botando el balon por toda
la pista y en la otra mano una pala de ping-pong (o tenis de mesa) con su pelota, golpeandola y sin
que caiga al suelo. Ver grdfico 1.
A la sefial del entrenad@r, bien auditiva (silbato o palmada) o visual (entrenad@ tira a canasta) o
sensorial (si le toca la espalda), el/la nif@ deja la pala y pelota de tenis en el suelo y a meter en la
canasta mas alejada a toda velocidad. Una vez enceste, coge la pala y pelota de nuevo y sigue el
EXPLICACION Y ejercicio. Ver grdfico 2.
DESARROLLO DE ,
LA TAREA COMPETICION: los 5 primer@s que metan canasta, consiguen 1 punto. A llegar a 10 puntos.

CONDICION:
e No se puede chocar con otr@s compafier@s.

VARIANTES:

e Botando el balén y golpeando a la pelota, que bote en el suelo y vuelvo a darle.

e Ir a meter dos tiros en la canasta mas alejada (o cercana), uno dentro de la zona y
otro fuera de la zona (con apoyo o no del tablero o a meter limpia, sin que el balon
toque el aro).

e A lasenal del entrenad@r, meter dos canastas, en una canasta realiza entrada y en la

otra, parada en uno o dos tiempos.

Ir introduciendo fundamentos técnicos nuevos.

Realizarlo por parejas y pasandose la pelota de ping-pong.

Delimitar la zona de juego: dentro de la zona o del triple, o por todo el campo, ...
Sin dejar la pala en el suelo y haciendo que la pelota de ping-pong quede sobre la
pala sin botar, hacer una bandeja cuando pite el/la entrenador/a.

iiENTRENADOR@S USEMOS NUESTRA IMAGINACION!!!

OBSERVACIONES: Cada mano hace una tarea. Disociar ambas manos con dos materiales
diferentes.
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ACTIVIDAD N° 6

NOMBRE DE LA MULTISALTOS CON FINALIZACIONES
ACTIVIDAD
CATEGORIA ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS
ENSENANZA:
TECNICOS: CAPACIDADES COORDINATIVAS
e Posicién basica del jugad@r con balon. | PERCEPTIVO-MOTRICES:
e Entradas a canasta desde el bote y  Coordinacion y equilibrio:
diferentes finalizaciones. » Desarrollar la coordinacion del propio
o Inicio Al paso CERO; finalizaciones a cuerpo y en el maI.l&v%jo.del l'oa!og.
canasta; inicio con bote. > Capaqdad.(rie equ}llbr1o: dinamico.
OBJETIVOS A e Cambios de ritmo » Coordinacion dinamica general: saltos,
TRABAJAR . L ) arrancadas, paradas.
e Cambios de direccion con balén: con CAPACIDADES CONDICIONALES
reverso, por detras de la espalda, por FISICO-MOTRICES:
delante o entre piernas, ... e Velocidad:
e Movimientos de pies en ataque: » V. reaccion; al sexto salto.
»  Paradas en uno o dos tiempos. » V. gestual: tiro, paradas, arrancadas,
e El tiro: mecénica, agarre y finalizacion. penetraciones.
DURACION 6'-8’
MOMENTO DEL PARTE INICIAL O PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Tod@s con balén y sobre una linea (puede ser desde la linea del medio campo o de banda) y
separad@s entre si por dos pasos. Cada jugad@r realiza 6 saltos sin juntar ni chocarse los pies
y al 6° salto, voy a canasta y realizo una entrada a canasta y luego un tiro fuera de la zona.
CONDICION:
e Realizar un cambio de direccioén con balén antes de la entrada a canasta, y combinar
las finalizaciones con paradas en uno o dos tiempos (salto del canguro o del caballo),
o con entradas en pérdida de paso o con cambio de direccion, aro pasado, etc. Ell@s
eligen y van tomando decisiones.
. Siempre con el balén en las manos. No lo agarramos como un cesto.
EXPLICACION Y Cambio de ritmo o de velocidad al realizar el cambio de mano.
DESARROLLO DE
LA TAREA

VARIANTES:

Realizar salto en cruces, o abro y cierro.

Realizar una entrada y meter dos tiros, uno dentro y otro fuera de la zona con apoyo
del tablero o no.

Otras finalizaciones de entrada. Ofrecer mas recursos técnicos.

Iniciar finalizaciones con el PASO CERO.

Introducir TAREA COGNITIVA. Por ejemplo, el entrenad@r se sita debajo del
aro o en la esquina del fondo y con los dedos de la mano ir4 indicando cémo finaliza;
Numero 1 = entrada con pérdida o robo de paso.

Numero 2= entrada normal con dos pasos.

Numero 3= entrada con PASO CERO (tres pasos)

El objetivo es doble: por un lado, orientamos a que no miren al suelo (EDUCAR LA
MIRADA) y, por otro lado, e estar concentrado.

CREATIVIDAD DEL ENTRENAD@R.
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ACTIVIDAD N°7

NOMBRE DE LA (HARRI, HORRI, AR) PIEDRA, PAPEL O TIJERA
ACTIVIDAD
CATEGORIA  |ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE DESCUBRIMIENTO GUIADO Y RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. COORDINATIVAS
o Trabajar el bote: b. e Resolver situaciones de igualdad numérica: FISICO-MOTRICES:
de velocidad y de Icl, 2¢2 o 3c3. e Velocidad:
proteccion. e Ataque: » V. reaccion.
o El pase: tras bote y » Correcta ocupacion de los espacios libres. » V. desplazamiento:
con ambas manos > Respetar al jugad@r con balén y tiempo en meter canasta
dominante y no movimiento continuo de 1@s jugador@s en el campo contrario:
dominante. sin balon y fijandonos en el jugad@r que contraataque.
e Desplazamientos y ha pasado. e Resistencia:
movimientos de pies: » Importancia del juego en equipo el PASE. » R. Anaerobica: esfuerzo
fintas de recepcion » Potenciar el 1x1. intenso entre 20" y
normal y puerta atrds. | » Jugad@r con balon: dividir y pasar y/o 407",
pasar y progresar a canasta. » R aerdbica: siesa
» Jugad@r sin balon: fintar para recibir y meter dos canastas.
OBJETIVOS A cortar o progresar hacia la canasta.
TRABAJAR » Conservar el balon, progresar con él y
meter canasta lo mas rapido posible.
e  Defensa:
» Defensa al jugad@r sin balon: cada
jugad@r defiende a un@, siempre
tocandole una parte del cuerpo, y viendo
en todo momento el balon.
» Utilizacion de las manos: para qué sirven:
robar el baldn y evitar que tiren o encesten.
> Participacion activ@: voy al balon
cuando se produce un tiro a canasta o
cuando se le escapa a mi compafier@
(inicio a la defensa de equipo).
» Defensa al jugad@r con balon.
DURACION 12- 15
MOMENTO DEL PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO
Se sitan por parejas, con un balén y distribuid@s en cualquier zona del campo, un@ frente a otr@ y con el
baldn en el suelo. Se comienza jugando al “piedra, papel o tijera” y quien gane, coge rapido el baldn, y ataca
a la canasta que quiera. Jugad@r que no coge el baldn, defiende. Se juega 1cl hasta que un@ de 1@s dos
consiga encestar. Ver grdficos 1y 2.
COMPETICION: Quien logre canasta, 2 puntos. A llegar a 10 puntos.
NORMA DEL JUEGO:
» Si defensa roba o coge el rebote, tiene que salir fuera del triple para volver a atacar (igual que en el 3¢3).
VARIANTES:
» Delimitar el tiempo de ataque, cada posesion entre 10 y 15 segundos, por ejemplo. De esta manera,
EXPLICACION Y obligo a un juego mas dinamico, alegre y atrevido.
DESARROLLO DE Se puede hacer a meter dos canastas. Asi, realizan mas esfuerzos y sobre esfuerzos fisicos.
LA TAREA Si la defensa roba o coge el rebote, a meter en la otra canasta. Asi, jugamos Icl en todo el campo y

creamos mas esfuerzo y sobresfuerzos fisicos tanto en ataque como en defensa.
Tod@s contra tod@s. Cuando acabe de jugar contra mi compafier@, busco a otr@ e inicio el juego.
Jugar al piedra, papel o tijera 1@s dos botando y el/la que pierda deja balén en el suelo y defiende. Asi
le damos un poco de ventaja al atacante.
Se puede hacer por parejas (2¢2) o por trios (3¢3) o 4¢4 0 5¢5. Equipo, pareja o trio que gane el juego,
coge el baldn, elige canasta y a meter canasta. Quien consiga canasta, 2 puntos. A llegar a 10 puntos.
Cambiando de parejas para jugar tod@s contra tod@s.
- Condiciones:

e Atacantes:

o Obligatorio dar un pase antes de tirar a canasta. Si son 3 jugador@s minimo tres pases, si

YV VYV VYV

o No vale chocarse entre compafier@s ni con otr@s ni ir al balén.
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o No puedo permanecer mas de dos segundos en el mismo sitio.
o Sipaso progreso hacia la canasta y luego ocupo un espacio libre.
e Defensor@s:
o Cada un@ defiende a un rival, siempre tocandole una parte del cuerpo y a la vez tengo que
saber donde se encuentra el balon.
o Inicio a la defensa en equipo; si a mi compaier@ se le escapa el balon, ayudo a mi

compariier@ olvidandome del mio. Estoy transmitiendo que lo mas importante es el balén.
OBSERVACIONES:

» Una vez finalizado el juego, les realizaremos las siguientes preguntas:
- ¢qué dificultades han tenido?
- ¢por qué no nos podemos chocar entre compafier@s?
- ¢por qué no debo o no se puede estar dos segundos en el mismo sitio?
- O cuando no tengo el balén, y estoy defendiendo ;por qué cada un@ tiene que ir a un@ y a la vez
tocando una parte del cuerpo y sabiendo dénde esta el balon?

L@s niii@s son muy inteligentes y nos daran sus soluciones a los problemas planteados y, ademas,
descubrirdn por si mismo acciones técnicas y tacticas.

I
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ACTIVIDAD N° 8

NOMBRE DE LA 1
\CTIVIDAD EL TRIO CALABERA
CATEGORIA ALEVIN E INFANTIL
RECOMENDADA:
ESTILO DE RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: CAPACIDADES COORDINATIVAS
e Trabajar el pascy | ® Resolver situaciones de FISICO-MOTRICES:
recepcion en superioridad e inferioridad ¢ Velocidad:
movimiento. numérica; 2cl y 1c2. » V.reaccion ante el estimulo directo
e Entradas a canasta | e Ataque: del entrenad@r; la voz de “YA”.
desde el pase. > Inicio al desarrollo del > V. desplazamiento: tiempo en meter
contraataque: 3 puertas o calles y canasta en el campo contrario:
cada jugad@r corre por una de contraataque.
OBJETIVOS A ellas. e Resistencia:
TRABAJAR > Encestar lo mas rapido posible. ¢ R Anaerobica: esfuerzo intenso
» Importancia del juego em equipo entre 20" y 40",
mediante el uso del PASE.
» Fomentar el 1x1 para atraer a la
defensa y asistir o finalizar.
» Potenciar y primar la asistencia.
e Defensa:
» Evitar que encesten.
» Defensa en inferioridad numérica.
DURACION 10°-12
MOMENTO DEL | PARTE INICIAL O PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Por trios corriendo alrededor del circulo del tiro libre sin juntarse ni chocarse (2 pasos entre l@s
jugador@s). Ver grafico 1.
El/la entrenad@r tendra el balén y decidira como se inicia el juego; puede tirar a canasta, o dejar el balon
en el suelo o dejarlo fuera de banda (inicio saque de banda). Cualquier jugad@r puede ir a por el baléon y
entre 1@s tres tienen que ir a meter a la otra canasta lo mas rapido posible mediante pases y sin botar el
balén. Ver grdfico 2. Sera una situacion de 3x0 de ida y vuelta.
NORMA DEL JUEGO:
e Simientras van a canasta, el entrenad@r dice “YA”, el/la jugad@r que en ese momento tenga el
baldn y el/la que le ha pasado, atacan y el/la otr@ defiende (situacion de 2cl) y se finaliza hasta
que se meta canasta. Ver grdficos 3, 4y 5.
COMPETICION: quien meta canasta y su compaier@ logran 2 puntos. A llegar a 10 puntos.
CONDICION:
e Tienen que ir a meter canasta lo mas rapido posible y cada nii@ corre por una puerta (3 calles).
. Ver grdficos 3, 4y 5.
EXPLICACION Y e No se puede botar excepto cuando el entrenad@r dice “YA” y jugamos 2¢1 o 1c2.
DESARROLLO DE . Lo
LA TAREA e Sidefens@r roba o coge el rebote, a meter en la canasta contraria y jugamos 1c2.

VARIANTES:

e Si entrenad@r dice “YA”, jugad@r que en ese momento tenga el balon ataca y 1@s otr@s dos
defienden y se inicia una situacion de 1c2 hasta que se logre canasta.

e Sientrenad@r dice “YA, el/la que tenga el balén, lo deja en el suelo y se inicia 2cl.

e Se puede botar, pero limitando el numero de botes (cuando juguemos situaciones de ventaja
numérica).

¢ Sientrenad@r no dice nada, realizar 3 secuencias 3x0; ida, vuelta e ida y cronometrar qué tiempo
tardan en lograr meter 3 canastas. En cada secuencia tiene que finalizar a canasta un jugad@r
distinto.

e Hacer ida en 3x0 y vuelta el que tira defiende un 2x1 en la otra canasta o ataca 1x2.

OBSERVACIONES: el objetivo es que el nifi@ no sepa cuando va a defender o atacar, asi le creamos
incertidumbre y sorpresa. No hay un orden 16gico y generamos situaciones reales de un partido de
baloncesto. Para facilitar la tarea podemos colocar pivotes en el medio campo para el reconocimiento de
las puertas o calles.

Si disponemos de entrenad@r ayudante, iniciamos con 6 jugador@s a la vez, un trio en cada circulo. Asi,
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ACTIVIDAD N°9

NOMBRE DE LA

EL RETO DOBLE (POR TRiOS)

ACTIVIDAD
CATEGORIA ALEVIN E INFANTIL
RECOMENDADA:
ESTILO DE DESCUBRIMIENTO GUIADO Y RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: CAPACIDADES
o El pase: tras bote y e Resolver situaciones de superioridad e COORDINATIVAS
con ambas manos inferioridad numeérica; 2cl y 1c2. FISICO-MOTRICES:
dominante y no e Ataque: ¢ Velocidad:
dominante. » Meter canasta lo mas rapido posible. > V. reaccién ante la decision
e Manejo, control y » Potenciar al jugad@r con baloén: 1x1 del jugad@r con balén.
dominio del balon. para dividir, atraer al defens@r y asistir | » V. desplazamiento: tiempo en
e Desplazamientos y o finalizar. meter canasta en el campo
movimientos de pies: | » Primar la asistencia. contrario: contraataque.
fintas de recepcion » Jugad@r sin balon: fintar pararecibir, |e  Resistencia:
normal y puerta atras. uso de fintas, cortes en “V”, hacia la > R. Anaerdbica: esfuerzo
OBJETIVOS A Cortes en “V”. canasta. intenso entre 20" y 407,
TRABAJAR e (Cambios de ritmo. » Respetar al jugad@r con balon y
e Recepcion del pase ocupar espacios libres.
en movimiento. ¢ Defensa:
e En defensa: posicion | > Evitar que encesten.
basica y » Defensa al jugad@r sin balén:
desplazamientos - Si esta cerca del baldon (a uno o dos
defensivos. pasos) DF en linea de pase. Y si esta
a tres 0 mas pasos del balén, DF en
ayuda.
e Inicio a la defensa en equipo:
concepto de ayudar al balon y
recuperar a mi atacante.
DURACION 10-12
MOMENTO DEL. | PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Se colocan por trios y con un balén. Dos atacan y un@ defiende. Jugad@r que tiene el balén botando por la
linea de tres puntos y su compafer@ separado a 4 pasos y también sobre la linea de tres.
Ver grdfico 1.
El/la defens@r tiene que defender a 1@s dos, pero primero inicia defendiendo al jugad@r sin balén y su
objetivo es doble:
1. Tiene que defender al jugad@r que no tiene el baldén y procurar que no reciba (concepto de DF en
linea de pase).
2. Tiene que intentar parar el balén si el jugad@r con balén decide atacar el aro (concepto de ayuda).
Ver grafico 2.
El jugad@r con baldn se le presentard dos opciones si decide atacar el aro: Ver grdfico 2
1. O pasar el balon a su compaiier(@, si el/la defens@r sale a parar su penetracion (concepto de
dividir, atraer a la defensa para pasar).
EXPLICACION Y 2. O finalizar a canasta, si la defensa no sale a pararle. Concepto de agresividad al aro.
DESARROLLO DE | El jugad@r atacante sin balén se movera también en funcion de lo que decida la defensa:
LA TAREA Ver grafico 2.

1. O corta a canasta para recibir debajo del aro. Concepto de buscar la espalda al defens@r.

2. Ose abre y se aleja del balon poder recibir pase de su compaier@. Concepto de movimiento sin
balon y ofrecer linea de pase al jugad@r con balon.

3. Si defensa le sobremarca, cambio de ritmo y corte al aro para recibir cerca de canasta. Concepto
de puerta atrds.

NORMAS DEL JUEGO:
» El gjercicio se acaba cuando se haga 2 canastas entre 1@s tres. Creamos situacion inicial de 2cl
para luego jugar en la otra canasta una situacion de inferioridad numérica de 1c2. Ver grdfico 3.

CONDICIONES:
e Atacantes: si jugad@r con balon bota el balén, no pueden chocarse, separados a 3-4 pasos y
jugad@r sin balon no puede estar mas de tres segundos en la misma posicion; cortes a canasta,
fintas de recepcion, desplazamientos en “V”.
- Jugad@r con balén: obligatorio pase tras bote.
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o Defens@r: tocando una parte del cuerpo al jugad@r sin balén y en todo momento tiene que saber
donde esté el balon.
VARIANTES:
e  Sise logra meter canasta, se juega lcl en la canasta contraria defendiendo el/la jugad@r que ha
tirado a canasta o el jugad@r que ha pasado.
e Realizar s6lo en media pista.

OBSERVACIONES: para la defensa son tres objetivos en un mismo ejercicio; queremos que defienda la
linea de pase, que salte a la ayuda y defienda el 1cl. Le genero duda y un doble o triple esfuerzo ya que
luego tiene que jugar en la otra canasta.
No dirigir a l@s jugador@s, ell@s tienen que descubrir y resolver los problemas planteados.
Al finalizar el ejercicio, les preguntaremos y ell@s nos daran sus soluciones.
Posibles preguntas:
e ;por qué has decidido parar el balon y dejar al tuyo?
(al jugad@r con balén, por qué has pasado a tu compafier@?
(Qué movimiento has hecho cuando tu compafier@ ha penetrado a canasta? ;Y por qué?
(qué es lo mas importante para la defensa? ;por qué?
Usad la creatividad y dirigid las preguntas intencionadamente y que 1@s nii@s contesten e ir
validando sus respuestas.
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ACTIVIDAD N° 10

NOMBRE DE LA TRES PUERTAS SIN BALON
ACTIVIDAD
CATEGORIA ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS Y DESCUBRIMIENTO GUIADO
ENSENANZA:
TACTICOS: CAPACIDADES CONDICIONALES
e Inicio al desarrollo del contraataque: FISICO-MOTRICES:
3 puertas o calles: cada jugad@r por |e Velocidad:
una de ellas, separad@s y a la » V. Reaccion ante el estimulo directo del
OBJETIVOS A maxima velocidad. entrenad@r.
TRABAJAR e Correcta ocupacion de los espacios » V. desplazamiento; tiempo en una distancia
libres. determinada: contraataque.
e Resistencia:
» Anaerdbica: esfuerzo intenso y de corta
duracion 107-15"".
DURACION 6'-8’
MOMENTO DEL | PARTE INICIAL
ENTRENAMIENTO:
Por trios dentro de la zona moviéndose y el entrenad@r ird diciendo tareas; a pisarse, a tocarse
la espalda, la rodilla, a empujarse, etc. Ver grdfico 1.
A la voz de “YA”, 1@s tres saldran corriendo hasta el fondo del campo contrario lo mas rapido
posible.
EXPLICACION Y | COMPETICION: el/la entrenad@r cronometra el tiempo que tardan. Ver grdfico 2.
DESf‘flT‘gﬁlgg DE | conpICION:
e (Cada jugad@r corre por una puerta; o por el circulo central o por los dos laterales (tres
calles).

e No se pueden chocar y dos pasos de distancia entre jugador@s.

VARIANTES:

e Saliendo dos grupos a la vez (6 jugador@s en total), cada trio en un campo dentro de la
zona y sin chocarse cuando se junten con el otro trio. Ver grdfico 2.
Se puede iniciar con 2, 3 0 mas jugador@s.
Realizar varias secuencias, por ejemplo 3 veces y tod@s 1@s jugador@s tienen que
tocar con el pie la linea de fondo y el/la entrenad@r cronometrara el tiempo que tardan.

e Sepuede introducir en el inicio una ligera oposicion a 1@s atacantes. Y salen seis
jugador@s dentro de la zona (3 atacantes y 3 defensor@s) moviéndose y escuchando
las indicaciones del entrenad@r: a empujarse un equipo contra otro, a pisarse, a tocarse
la espalda, la rodilla, a no chocarse, etc. Ver grdfico 3.
Y cuando el entrenad@r diga “YA”, 1@s defensor@s trataran de molestar sin empujar
a l@s atacantes. Tanto 1@s atacantes como l@s defensor@s deberan ir corriendo a la
zona del campo contrario pasando cada jugad@r por una puerta. Seria TRES
PUERTAS SIN BALON Y CON LIGERA OPOSICION. Ver grdfico 4.

e Salen dos grupos a la vez en cada zona, 6 en cada canasta (12 jugador@s en total) y sin
chocarse cuando corran de una canasta a otra.

e  Asignar otras tareas al inicio: imaginacién del entrenad@r.

OBSERVACIONES: se puede colocar pivotes en media pista para facilitar el reconocimiento
de las calles o puertas.
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ACTIVIDAD N° 11

NOMBRE DE LA . )
\CTIVIDAD TRES PUERTAS; TOD@S CON BALON
CATEGORIA ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS Y DESCUBRIMIENTO GUIADO
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: CAPACIDADES CONDICIONALES
o Entradas a canasta desde | Inicio al desarrollo del FISICO-MOTRICES:
el bote. contraataque: 3 puertas o |e  Velocidad:
¢ Elbote: b. de velocidad. calles: cada jugad@r por » V. Reaccidn ante el estimulo
e Cambios de direcciéon una de ellas, separad@s directo del entrenad@r.
con balén: con reverso, y a la maxima velocidad. | » V. desplazamiento; tiempo en
por detras de la espalda | e Correcta ocupacion de una distancia determinada:
OBJETIVOS A y entre las piernas. los espacios libres. contraataque.
TRABAJAR o El tiro: mecanica, agarre, . Resistenci.a: '
y finalizacion. > Anaerdbica: esfuerzo intenso y
e Inicio Al paso CERO; de corta duracion 20°-30""
finalizaciones a canasta; PERCEPTIVO-MOTRICES:
inicio con bote. e Coordinacion y equilibrio:
Recomendable en alevin » Desarrollar la coordinacion del
de 2° afio. propio cuerpo y en el manejo
del balon.
» Coordinacion 6culo-manual.
DURACION 8"-10’
MOMENTO DEL | PARTE INICIAL
ENTRENAMIENTO:
Seis jugador@s y tod@s con balédn, situados tres y tres dentro de la zona en cada campo. Tod@s
botando el balon dentro de la zona y siguiendo las indicaciones del entrenad@r; a tocarse el balon,
la espalda, botando con la mano menos habil, tres botes y cambio de mano, etc.... Ver grdfico 1.
A la sefial del entrenad@r, estimulo visual (tira a canasta o bota el baloén) o estimulo auditivo
(silbato, o dice “YA”) salen botando lo mas rapido posible a la otra canasta, ocupando cada
jugad@r una puerta o calle y finalizan en entrada. Ver grdfico 2.
CONDICION:
e Siempre cada jugad@r corre por una puerta o calle, separad@ y a la maxima velocidad.
, Se puede colocar pivotes para facilitar el reconocimiento de las puertas o calles. Ver
EXPLICACION Y grdfico 2.
DESARROLLO DE e Simi compaiier@ llega antes y realiza una entrada a canasta, no puedo repetir la accion
LA TAREA

técnica. Lectura tactica.
e No chocarse con 1@s jugador@s que vienen del otro campo.
e No se puede botar dos veces con la misma mano.

VARIANTES:

e  Asignar otras tareas al inicio mientras estan botando el balon.

e En la finalizacion meter dos canastas, la primera entrada y la segunda un tiro fuera de la
zona (con apoyo a tablero o limpia sin tocar el aro).

Inicio botando dentro del triple.

e Antes de acabar en una entrada o parada, realizar un cambio de direccién con balén en la
linea de tres puntos.

e Realizar el ejercicio ida y vuelta. Creamos mas esfuerzos fisicos y tomas de decisiones.

e Anadir mas fundamentos técnicos en finalizaciones a canasta segiin nivel de mis
jugador@s.

e Introducir COMPONENTE COGNITIVO: entrenad@r se coloca debajo del aro o en un
lado y asigna un niimero a un fundamento técnico: n° 1 =entrada con pérdida o robo de
paso, n° 2 = entrada con cambio de direccion, n° 3= entrada a aro pasado, n° 4= parada y
tiro (en un tiempo), etc... ir aumentando la dificultad segiin vayamos observando el ritmo
y nivel de 1@s nin@s. El objetivo es estar concentrado y educar la mirada.

e IMAGINACION DEL ENTRENAD@R.
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ACTIVIDAD N° 12

NOMBRE DE LA

TRES PUERTAS CON UN BALON

ACTIVIDAD
CATEGORIA ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE DESCUBRIMIENTO GUIADO
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: CAPACIDADES CONDICIONALES
o Entradas a canasta |e Inicio al desarrollo del FISICO-MOTRICES:
desde el bote o pase. contraataque: 3 puertas o |e  Velocidad:
e Elbote: b. de calles: cada jugad@r » V. Reaccion ante el estimulo
OBJETIVOS A velocidad. corre por una de elle}s,. directo del enttrenad@r.
TRABAJAR e El pase: tras bote y separgd@s yalamaxima| » V. desplazqmlento; t1.emp0 en
con mano dominante velocidad. una distancia determinada:
y no dominante. o Correcta ocupacion de contraataque.
° Recepci(')n del pase los espacios libres. e Resistencia:
en movimiento. » R. anaerodbica: esfuerzo intenso
y de corta duracion 107-20"".
DURACION 10" -12
MOMENTO DEL | PARTE INICIAL O PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Nos colocamos por trios. Iniciamos 1@s tres jugador@s corriendo por el circulo de la zona del
tiro libre sin chocarse y separad@s entre si por dos pasos. Ver grdfico 1.
El balén lo tendré el entrenad@r y decidird como se inicia el ejercicio; o lo deja en el suelo, o
lo tira a tablero o lo deja fuera del campo (en este caso, hay que dar un pase para poder iniciar
el juego, como un saque de banda).
En cuanto el entrenad@r decida el inicio, el objetivo es meter canasta en el campo contrario
a la maxima velocidad. Para ello, la conduccion del balon puede ser o botando o pasandose el
balon. Ell@s toman la decisién de como hacerlo lo mas rapido posible. Nosotr@s no les
decimos nada y observamos el desarrollo del ejercicio. Ver grdfico 2.
CONDICION:
e (Cada jugad@r corre por una puerta o calle, separad@ y a la maxima velocidad.
) VARIANTES:
EXPLICACION Y e  El balén se puede iniciar dejandolo en el suelo, en medio del circulo del tiro libre.
DESARROLLO DE e Apoyandonos en el entrenad@r ayudante salir dos trios a la vez, a ver qué trio finaliza
LA TAREA

antes en canasta. Ver grdficos 3,4y 5.

e El entrenad@ cronometra qué trio es el mas rapido en encestar.

e Realizar varias secuencias, por ejemplo, 3 veces (ida-vuelta-ida) y en cada secuencia
tiene que finalizar un jugad@r distinto. De esta manera, tod@s entran a canasta y el
trabajo es mds exigente creando varios esfuerzos fisicos.

e Se puede realizar con mas jugador@s y realizar tantas finalizaciones como jugador@s
en pista. Si salimos con cuatro, facilitar 4 puertas con pivotes y conos.

- Condicion: si realizo pase, obligatorio hacer pase tras bote y con una mano.

OBSERVACIONES:
o El entrenad@r observa y corrige. Recordad que ell@s deciden libremente como van a
la canasta contraria. Estamos realizando con el jugad@r “préactica libre orientada”.
e Si tenemos entrenad@r ayudante, apoyaros para salir dos trios a la vez en cada
campo. Asi estamos trabajando con 6 jugador@s a la vez y no hay tanta espera.
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ACTIVIDAD N° 13

NOMBRE DE LA TRES PUERTAS CON OPOSICION (2¢1+1DF)
CATEGORIA ALEVIN E INFANTIL
RECOMENDADA:
ESTILO DE DESCUBRIMIENTO GUIADO Y RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. CONDICIONALES
o Entradas a canasta » Resolver situaciones de FISICO-MOTRICES:
desde el bote o pase. superioridad, igualdad e e Velocidad:
e FElbote: b. de inferioridad numérica puntual yen | » V. reaccién ante el
velocidad. diferentes situaciones, tras rebote estimulo directo del
e El pase: tras bote y defensivo, robo de balén, etc.; entrenad@r cuando deja el
con mano dominante 2c1+1DF, o 3¢2+1DF. balén o da la sefial.
y no dominante. e Ataque: » V. desplazamiento; tiempo
e Recepcion del pase » Inicio al desarrollo del en una distancia
OBJETIVOS A en movimiento. contraataque: 3 puertas o calles: determinada: contraataque.
TRABAJAR cada jugad@r por una de ellas, . Resistenci‘flz
separad@s y a la maxima » R anaerodbica: esfuerzo
velocidad. intenso y de corta duracion
» Correcta ocupacion de los espacios 107-20"".
libres. » R. Aerobica; esfuerzo
» Importancia del juego en equipo maximo durante 1°-2” con
mediante EL PASE. alta intensidad (si
» Primar y potenciar la asistencia. realizamos a meter dos o
e Defensa: mas canastas).
» Evitar que encesten.
» Defensa en inferioridad numérica.
DURACION 10-12
MOMENTO DEL PARTE INICIAL O PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Grupos de tres jugador@s corriendo por el circulo del tiro libre separad@s entre si por dos pasos.
Ver grdfico 1. Cuando el entrenad@r diga el nombre de un@ de ell@s, ése defiende y 1@s otr@s dos
atacan en la canasta contraria.
El entrenad@r tendra el balon y decidira como se comienza el juego; o lo deja en el suelo rodando, o
lo tira a tablero (tras rebote defensivo) o lo deja fuera del campo (inicio saque de banda).
El objetivo es meter canasta lo antes posible, a la maxima velocidad y resolviendo eficazmente esa
situacion de ventaja numérica (2cl). Ver grdfico 2.
COMPETICION: el entrenador cronometrara el tiempo que tardan en meter canasta.
CONDICION:
e Cada jugad@r corre por una puerta o calle, separad@ y a la maxima velocidad.
e No se pueden chocar entre compafier@s, y siempre dos pasos de distancia.
EXPLICACION Y
DESARROLLO DE | VARIANTES:
LA TAREA e Inicio con 4 jugador@s corriendo por el circulo, y cuando el entrenad@r diga el nombre de

un@ de ell@s, el/la jugad@r mencionado y su pareja defenderan y 1@s otros dos atacaran.
El/la jugad@r mencionad@ primero tiene que tocar la esquina del fondo e ir a defender
mientras en la otra canasta se juega la superioridad numérica momentanea (2¢1+1DF).
La vuelta se juega la misma situacion, pero el/la jugad@r atacante que haya encestado, tirado
o perdido el baldn tiene que tocar la esquina del fondo y bajar a defender (2¢1+1DF).
El/la entrenad@r decidira donde deja el balon creando situaciones que se van a encontrar en
un partido. Ver graficos 3, 4y 5.

e También se puede hacer con 6 jugador@s; ida 3¢2+1DF y vuelta misma situacion, jugad@r
que ha tirado, metido o perdido el pase, toca esquina del fondo y defiende (3¢2+1DF).

e Se puede hacer con dos grupos a la vez, iniciando en los dos circulos del tiro libre y creamos
una competicion: gana quien meta antes una canasta.

e A lavuelta jugar 2¢2 (o 3¢3) sin superioridad numérica (no se toca la esquina del fondo).

e A meter dos o mas canastas cada equipo. Asi, estamos generando muchas situaciones con
varias tomas de decision y con esfuerzos y sobreesfuerzos fisicos y con una transferencia real
a un partido de baloncesto.
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ACTIVIDAD N° 14

NOMBRE DE LA DENTRO-FUERA SIN BALON
ACTIVIDAD
CATEGORIA ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE DESCUBRIMIENTO GUIADO Y ASIGNACION DE TAREAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: CAPACIDADES CONDICIONALES
e Desplazamientos y e Ataque: FISICO-MOTRICES:
movimientos de pies: e Correcta ocupaciéon de | e  Velocidad:
fintas de recepcion: los espacios libres. » V. desplazamiento; tiempo en
OBJETIVOS A normal, cortes en “V”. e Movimiento continuo una distancia determinada:
TRABAJAR Camb.los de ritmo. . de l@s jugador@s sin Contraataq}le. ,
Trabajar el bote; manejo, baldn. » V. Reaccion ante estimulo del
control y dominio y bote entrenad@r.
de velocidad.
DURACION 6'-8
MOMENTO DEL PARTE INICIAL
ENTRENAMIENTO:
Dos equipos de 4, 5 o 6 jugador@s sin balon, dentro de cada zona y moviéndose por ella. Ver grdfico 1.
El/la entrenad@r irda mencionando tareas: a tocarse las rodillas, la espalda, la cabeza, a empujarse, a NO
chocarse, etc. Y cuando el/la entrenad@r diga:
o “FUERA”, tod@s a la vez, corriendo rapido a ocupar una posicion exterior libre en la linea de
tres puntos, permanecen dos segundos y de nuevo van al centro de la zona hasta nueva
indicacion. Ver grdfico 2.
e “CAMBIO”, tod@s corriendo a tocar el centro de la zona en la pista contraria y ocupar una
posicion o espacio libre en la linea triple de ese campo y esperar la orden del entrenad@r. Ver
grdfico 3.
. e “IDA Y VUELTA”: tod@s corriendo hasta la linea del fondo en el campo contrario, vuelta
EXPLICACION Y hacia atras hasta el medio campo sin chocarse y luego ocupo un espacio libre en la linea de tres
DESARROLLO DE y espero la siguiente indicacién. Ver grdfico 4.
LA TAREA

CONDICION:
e Entre jugador@s separados 3 pasos por lo menos.
e Realizar la tarea a la maxima velocidad posible.
e No chocarse cuando vayamos al triple del campo contrario con el otro grupo.
e (Cada jugad@r ocupa una puerta o calle manteniendo una distancia de dos pasos y a la maxima
velocidad.

VARIANTES:
e El entrenad@r cronometra el tiempo que tardan en ocupar los espacios libres.
e  Asignar otras tareas en el inicio. Creatividad del entrenad@r.
e (Cada jugad@r con un balon. Y cuando salgan a ocupar una posicion exterior deberan realizar
una parada en 1 o 2 tiempos (especificar), encarar y mirar al aro en posicion de triple amenaza.
e  Trabajar bote velocidad (1 bote con cada mano) cuando vaya de una canasta a otra.
e Se puede iniciar con 1@s jugador@s que queramos 3, 4, ...

OBSERVACIONES: Se puede colocar pivotes en el triple para guiar la tarea ocupando las posiciones
exteriores y conos en el medio campo sefializando las calles o puertas del contraataque.
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ACTIVIDAD N° 15

NOMEREDELA [ DENTRO-FUERA EN MOVIMIENTO SIN BALON
CATEGORIA ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE DESCUBRIMIENTO GUIADO Y ASIGNACION DE TAREAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. CONDICIONALES
o Desplazamientos y e Ataque: FISICO-MOTRICES:
movimientos de pies: » Correcta ocupacion de los [ e Velocidad:
OBJETIVOS A fintas de recepci(')rclcz . espacios libres. » > V. desplgzami.ento; tiempo
TRABAJAR norma}, cortqs en “V”. > Jugafi@r sin balqn, en una Fhstanc1a
e Cambios de ritmo. movimiento continuo, determinada: contraataque.
primero observo, y » V. Reaccion ante estimulo
después decido, cortar o del entrenad@r.
progresar a canasta.
DURACION 6'-8
MOMENTO DEL. | PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Misma disposicion inicial que en el ejercicio anterior, con dos equipos de 3,4 o 5 jugador@s
dentro de cada zona en cada campo, moviéndose, y obedeciendo a las indicaciones del
entrenad@r. Ver grdficol.
Si el entrenad@ dice:
e “FUERA”, tod@s a la vez a ocupar rapido una posicion exterior libre en la linea de tres
puntos y nos movemos por ellas sin chocarse, pero primero ataco el aro y segundo,
ocupo una posicion exterior. Y asi, sucesivamente hasta nueva orden. Ver grdfico 2.
e “CAMBIO”, tod@s corriendo al campo contrario a tocar el centro de la zona y de
. nuevo a ocupar un espacio libre en la linea triple de esa pista y nos movemos por ellas,
EXPLICACION Y primero atacando el aro y segundo ocupando una posicion exterior libre. Ver grdfico 3.
DESIi}}lT{glI{lIig DE e “IDAY VUELTA”, tod@s corriendo hasta el fondo del campo contrario, vuelta hacia

atras hasta el medio campo sin chocarse, toco el centro de la zona y ocupo una posicion
exterior libre en la linea de tres y nos movemos por ellas, pero primero ataco el aro y
segundo ocupo una posicion exterior libre. Ver gradfico 4.

CONDICION:

e Entre jugador@s separados por lo menos 3 pasos.

e  Obligatorio realizar cambio de ritmo cada vez que ataco la canasta y otro cambio de
ritmo cuando salgo a ocupar una posicion exterior.

e Cuando ocupo una posicioén exterior, permanezco dos segundos, observo y ataco la
canasta.

e Correr separados, a la maxima velocidad, y sin chocarse con el otro grupo cuando
vayamos de un campo a otro.

VARIANTES:

e El entrenad@r cronometra el tiempo que tardan en ocupar los espacios libres.

e  Asignar otras tareas en el inicio. Creatividad del entrenad@r.

e Se puede iniciar con 1@s jugador@s que queramos 3, 4, 5 0 6 en ambas canastas.

e A lavuelta, en lugar de ir hacia atras hasta el medio campo, corremos “sprint”
ocupando cada jugad@r una puerta o calle, separad@ y a la maxima velocidad.

e Realizar el ejercicio durante un tiempo determinado, por ejemplo, 2 minutos y luego
sale otro grupo.

OBSERVACIONES: Para guiar la tarea podemos colocar pivotes en el triple y otro pivote
debajo de la canasta como referencia cada vez que ataquen la canasta.
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ACTIVIDAD N° 16

NOMBREDELA [ DENTRO-FUERA EN MOVIMIENTO Y CON CAPIT@N
ACTIVIDAD
CATEGORIA ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE DESCUBRIMIENTO GUIADO Y ASIGNACION DE TAREAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. CONDICIONALES
e Desplazamientos y e Ataque: FISICO-MOTRICES:
movimientos de pies: » Correcta ocupacion de los e Velocidad:
fintas de recepcion: espacios libres. » V. desplazamiento;
OBJETIVOS A norma.l, corte§ en“V”. | » Bespetar al capit@n tiempo'en u@ distancia
TRABAJAR e Cambios de ritmo. (jugad@r con bfllon). determinada:

» Jugad@r sin balon; contraataque.
movimiento continuo, » V. Reaccion ante
primero observo, y después estimulo del
decido, cortar o progresar a entrenad@r.
canasta.

DURACION 10-12
MOMENTO DEL. | PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:

Misma dinamica que en el ejercicio anterior pero ahora elegimos a un jugad@r de cada equipo
que sera nuestr@ capit@n y siempre nos fijaremos como se mueve y qué posiciones ocupa.
Podemos iniciar con 3, 4 o 5 jugador@s sin balén. Ver grdfico 1.

El objetivo es “doble: desplazarse por las posiciones exteriores sin chocarse y observar como se
mueve nuestr@ capit@n. Iniciamos dentro de la zona moviéndonos sin chocarnos, obedeciendo
las indicaciones del entrenad@r y cuando diga:

o “FUERA”, tod@s a la vez, a ocupar rapido una posicion exterior libre en la linea de tres,
permanecemos dos segundos y nos movemos por las posiciones exteriores, fijandonos
siempre en nuestro capitan y sin chocarnos hasta una nueva indicacién del entrenad@r. Si
el capitan ataca el aro yo puedo ocupar su posicion u otra que esté libre. Ver grdfico 2 y 3.

EXPLICACION Y e “CAMBIO”, tod@; corriendo 2’11 campo contrario a tocar el centro de la zona y de nuevo a
DESARROLLO DE ocupar un espacio llt?re en la linea triple de esa plsta' Y s movemos por las posiciones
LA TAREA exteriores mirando siempre lo que hace nuestro capit@n. Ver grdfico 4y 5.

e “IDAY VUELTA”, tod@s corriendo hasta el fondo del campo contrario, vuelta hacia atras
hasta el medio campo sin chocarse, toco el centro de la zona y ocupo posicion exterior libre
y nos movemos por ellas respetando a nuestr@ capit@n. Ver grdfico 6y 7.

CONDICION:
e  Observar siempre como se mueve nuestr@ capit@n, y hasta que no se mueva YO no puedo
desplazarme. Separad@s por lo menos tres pasos.
e Obligatorio realizar cambio de ritmo cada vez que ataco la canasta y otro cambio de
velocidad cuando salgo a ocupar una posicion exterior libre.
e Permanecer dos segundos en la posicion exterior, me fijo en mi capit@n y me desplazo.
e Correr a toda velocidad a la otra pista, cada un@ por su calle y sin chocarse con el otro

grupo.

VARIANTES:
e Iniciar con menos jugador@s.
e Ir cambiando de capit@n, el entrenad@r dira cudndo, mencionando su nombre.
e Salir dos grupos a la vez (asi estamos trabajando 10 jugador@s) y con un tiempo
determinado, por ejemplo, 2 minutos, y tod@s en movimiento.
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ACTIVIDAD N° 17

NOMERE DE LA DENTRO-FUERA, CAPIT@N CON BALON
ACTIVIDAD
CATEGORIA ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE DESCUBRIMIENTO GUIADO Y ASIGNACION DE TAREAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. CONDICIONALES
e Desplazamientos y e Ataque: FISICO-MOTRICES:
movimientos de pies: » Correcta ocupacion de los e Velocidad:
fintas de recepcion: espacios libres. » V. desplazamiento; tiempo
normal, cortes en “V”. » Respetar al capit@n en una distancia
Cambios de ritmo. (jugad@r con baldn). determinada: contraataque.
OBJETIVOS A El pase: tras bote y con » Jugad@r con balén » V. Reaccion ante estimulo
TRABAJAR mano dominante y no (capit@n): pasar y progresar del entrenad@r.
dominante. a canasta.
e Recepcion del pase en > Jugad@r sin balén;
movimiento. movimiento continuo,
primero observo, y después
decido, cortar o progresar a
canasta.
DURACION 10°-12
MOMENTO DEL. | PARTE PRINCIPAL

ENTRENAMIENTO:

EXPLICACION Y
DESARROLLO DE
LA TAREA

Igual que en el anterior ejercicio, pero ahora al capit@n le damos un balén y éste se puede mover
botando por donde ¢l quiera. El resto se desplazara sin chocarse, manteniendo una distancia de dos pasos
y siempre mirando como se mueve el capit@n.

El objetivo es doble: por un lado, moverse por las posiciones exteriores que estén libres, sin chocarse y,
por otro lado, observando cémo se desplaza el/la jugad@r con balon (nuestr@ capit@n).

Iniciamos el ejercicio moviéndonos tod@s dentro de la zona, incluido el/la capit@n, que estara botando
el balon. Ver grdfico 1. Y cuando el entrenad@ diga:

e “FUERA”, tod@s a la vez, a ocupar rapido una posicioén exterior libre en la linea de tres y antes de
movernos, observamos qué hace nuestr@, capit@n y respetamos su decision. Si el capitan ataca el
aro yo puedo ocupar su posicion u otra que esté libre. El/la capit@n si quiere puede pasar el balén
a quien quiera, y entonces tendremos un nuevo capit@n y nos fijaremos en el nuevo capit@n. Ver
grdfico 2y 3.

e “CAMBIO”, tod@s corriendo al campo contrario ocupando una puerta o calle, toco primero el
centro de la zona y segundo ocupo una posicién exterior libre en la linea triple de esa pista. Nos
movemos por las posiciones exteriores libres, observando y respetando siempre a nuestro
capit@n (jugad@r con balon). ;;Recordad!! Si quiere, el capit@n puede pasar el balon a quien
quiera y tendremos capit@n nuevo. Ver graficos 4y 5.

e “IDAY VUELTA”, tod@s corriendo hasta el fondo del campo contrario ocupando cada un@ una
puerta, vuelta “sprint”, toco el centro de la zona, y ocupo una posicion exterior libre y nos movemos
por ellas respetando al capit@n. Ver grdfico 6 y 7. ;;Atentos!! si el/la capitan@ pasa el balon a
otro, tendremos nuevo capit@n.

CONDICION:

e Observar siempre como se mueve nuestr@ capit@n, recordad que hasta que no se mueva NO
podemos desplazarnos. Y cuando nos movamos observar también al resto de mis compafier@s.

e Separados entre jugador@s por 1o menos 2 o 3 pasos.

e Si el/la capit@n pasa el balén, éste obligatorio ataca el centro de la zona y ocupa posicidén una
exterior libre. Se puede obligar a que haga pase tras bote u otro tipo de pase.

e Permanecer dos segundos en las posiciones exteriores antes de moverse.

e No chocarse con el otro grupo cuando vayamos de un campo a otro.

VARIANTES:

e Iniciar con menos jugador@s.

e A tiempo determinado, por ejemplo, 2 minutos seguidos y cambio de grupo.

e Si el entrenad@r dice “IDA' Y VUELTA”, se puede hacer a ver qué equipo es mas rapido en

meter canasta tanto en la ida como en la vuelta.

OBSERVACIONES: Se puede colocar pivotes en el triple y en el medio campo para guiar la tarea
representando a posiciones exteriores y puertas o calles en el contraataque. Si disponemos de ayudantes,
recomendable salir 2 equipos a la vez. Asi, estamos trabajando con 10 jugador@s simultdneamente y

evitamos largas esperas.
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ACTIVIDAD N° 18

NOMBRE DE LA

CONTRAATAQUE LOCO POR TRIOS

ACTIVIDAD
CATEGORIA ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. CONDICIONALES
e Elpase:trasbotey |e Resolver situaciones de FISICO-MOTRICES:
dominando ambas superioridad e inferioridad e Velocidad:
manos, mano numérica con » V. desplazamiento;
dominante y no INCERTIDUMBRE 2c1 y 1c2. tiempo en una
OBJETIVOS A dominante, y con e Ataque: distancia determinada:
TRABAJAR unay d'ors manos. » Fomentar el 'lx.l para a'Fraer ala cont.raataq.ue.
e Recepcion del pase: defensa y asistir o finalizar. e Resistencia:
en movimiento. » Primar y potenciar la asistencia. | » Anaerobica: esfuerzo
e Defensa: intenso y de corta
» Evitar que encesten. duracion 207°-30"".
» Situaciones con clara desventaja
para el defens@r.
DURACION 812’
MOMENTO DEL. | PARTE INICIAL O PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Tres filas en el fondo y un balén por trio. El balén se inicia en la fila que ell@s decidan (no
mecanizar). Ver grdfico 1.
Van saliendo pasandose el balon como ell@s quieran sin un orden légico y cuando lleguen
al medio campo, el jugad@r que en ese momento tenga el balon, decide a quien pasa y con
¢l, atacan un 2c1 en la canasta contraria (creo incertidumbre en el 2c1, no saben quién
atacara y defenderd). Ver grdficos 2 y 3.
EXPLICACION Y ig(l:l;’f)ﬁsl)gl:lﬁlr‘ f;l];galCICO. Si hay rebote defensivo, se juega 1c2 en la otra canasta
DESARROLLO DE '
LA TAREA

CONDICION:
e (Cada jugad@r corre por su puerta o calle a la maxima velocidad y separad@s.
e Paso a quien quiera y progreso.
e No se puede repetir el pase que ha realizado mi compafier@.

VARIANTES:

e A lavuelta, si defensa coge el rebote o roba el baldn, ataca 2c1 en la otra pista con
el jugad@r que NO ha tirado o NO ha perdido el balén, y defiende el jugad@ que
ha perdido, tirado o encestado. Asi, jugamos siempre situaciones de superioridad
numérica 2cl.

e  Se puede jugar hasta conseguir dos canastas. Asi, creamos mas esfuerzos y
sobreesfuerzos fisicos y con varias tomas de decision.

e Cuando se llegue al medio campo, el jugad@r que tenga el baloén y el que le ha
pasado atacan 2cl y vuelta 1c2.

OBSERVACIONES: Se trata de crear diferentes situaciones de 2cl o superioridad
numérica, creando incertidumbre al nifi@ y con tareas con un grado de libertad y NO
todas dirigidas. El siguiente trio sale en cuanto inicien la situacion de ventaja numérica.
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ACTIVIDAD N° 19

PAREJAS PASE SORPRESA Y 1C1 CON

NOMBRE DE LA
ACTIVIDAD INCERTIDUMBRE
CATEGORIA ALEVIN Y BENJAMIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS Y RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. CONDICIONALES
¢ El pase: tras bote y e Resolver situaciones de FISICO-MOTRICES:
con mano dominante y igualdad numérica con e Velocidad:
no dominante, y con ventaja inicial al atacante; » V. gestual o segmentada: el pase.
una y dos manos, o por Icl con sorpresa. » V. desplazamiento; tiempo en una
encima de la cabeza. |e  Ataque: distancia determinada: 1cl en la
e Recepcion del pase en » Jugar muchas situaciones otra pista.
OBJETIVOS A movimiento y con y sin ventaja al e Resistencia:
TRABAJAR marcando el blanco. atacante y creando » Anaerobica: esfuerzo intenso y de
incertidumbre. corta duracion 107-20"".
» Meter canasta lo mas C. COORDINATIVAS
rapido posible. PERCEPTIVO-MOTRICES:
e Defensa: e Coordinacion:
» Evitar que enceste. » Coordinaciéon 6culo-manual: ojo-
» Defensa al jugad@r con mano.
balon: esta botando.
DURACION 8"-10’
MOMENTO DEL PARTE INICIAL, PRINCIPAL O FINAL
ENTRENAMIENTO:
Se colocan por parejas, con un balén y distribuid@)]s por todo el campo. Se comienza tod@s a la vez y
las parejas van corriendo de la siguiente manera: un jugad@r va por delante y el otr@ por detras con
balén y separados entre si a tres pasos aproximadamente. Ver grdfico 1.
El/la jugad@r que NO tiene el balon ird por delante y de espaldas a su compafier@ que ira botando el
balon. Cuando el/la jugad@r sin balén decida, se da la vuelta, le marca el blanco a su compafier@ y
éste le pasara. Seguidamente, se cambian los papeles y el/la jugad@r que ha recibido se convierte en
pasador y su pareja en recept@r y realizamos la misma accion, siempre desplazandose por todo el
campo al trote y como ell@s quieran. Ver graficos 2 y 3.
EXPLICACION Y
DESARROLLO DE LA | NORMAS DEL EJERCICIO:
TAREA e ;ATENTOS!! Si el entrenad@r dice canasta, jugad@r que en ese momento tenga el balon,

ataca en la canasta contraria y su pareja defiende (1cl con sorpresa) hasta que se logre una
canasta. Si defensa roba o coge el rebote, se jugara 1cl en la otra pista.
Ver grdfico 4.

COMPETICION: cada canasta vale 2 puntos y a conseguir 10 puntos.

CONDICION:
e Siempre l@s dos corriendo y separad@s por tres pasos aproximadamente.
e Todas las parejas a la vez por todo el campo sin chocarse y en movimiento.
e Realizar un pase distinto al que ha hecho mi compafier@.

VARIANTES:
e Pasad@r realiza pase tras bote directo o con un bote.
o Entrenar otros tipos de pase (ir aumentando la dificultad segun el nivel del nii@).
e Se puede numerar las canastas “1 y 2” y entrenad@r va diciendo en qué canasta hay que meter.

OBSERVACIONES: crear duda e incertidumbre y que en cada ejercicio se trabaje uno, dos o mas
objetivos y con dos o mas esfuerzos fisicos.
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ACTIVIDAD N° 20

NOMBRE DE LA JUEGO DE LAS SILLAS CON COMPETICION DE TIRO
ACTIVIDAD
CATEGORIA ALEVIN, BENJAMIN E INFANTIL
RECOMENDADA:
ESTILO DE MANDO DIRECTO Y ASIGNACION DE TAREAS
ENSENANZA:
TECNICOS: C. CONDICIONALES
e Posicion basica del jugad@r con y sin FISICO-MOTRICES:
baldn (si realizamos el juego por parejas). |e  Velocidad:
e Manejo, control y dominio del balén. » V. Reaccion ante el estimulo directo del
e El bote: posicion basica, de proteccion y entrenad(@r.
de velocidad. » V. desplazamiento; tiempo en una distancia
e Cambios de direccién con balén: por determinada: desde el medio campo hasta
delante, entre piernas, por detras de la realizar el tiro.
espalda, reverso... » V. gestual o segmentada: armar el tiro, tras
e Desplazamientos y movimientos de pies: pase o bote previo o sin bote, arrancadas.
OBJETIVOS A arrancadas y paradas con balén, yen unoy |®  Resistencia:
TRABAJAR dos tiempos. » Mejorar la resistencia aerdbica con baja
¢ El tiro en diferentes situaciones; mecanica, intensidad y periodo largo (segin el nimero
agarre, y finalizacion. de canastas a meter).
e Tiro tras pase o bote previo. C. COORDINATIVAS
. ., PERCEPTIVO-MOTRICES:
e El pase sin oposicion: tras bote y con mano s
. . e Coordinacion:
dominante y no dominante; a una o dos » Desarrollar la coordinacién del i
propio cuerpo
manos. ) .. y en el manejo del balon.
* Recepcion del pase en movimiento y » Coordinacion 6culo-manual: ojo-mano.
manos preparadas. » Coordinacion segmentaria: diferenciar su lado
derecho e izquierdo.
DURACION 10-12
MOMENTO DEL | PARTE INICIAL, PRINCIPAL O FINAL
ENTRENAMIENTO:
Parecido al juego tradicional de las sillas, pero adaptado al baloncesto.
Colocamos alrededor del circulo central tantos aros como jugador@s tengamos.
Tod@s 1@s jugador@s con baldn e iniciamos el juego botando alrededor del circulo central y en
cualquier direccion, sin un orden logico y obedeciendo las indicaciones del entrenad@r mientras
botan. Ver grdfico 1.
A la sefial del entrenad@r, bien por medio de un estimulo visual (entrenad@r realiza un tiro canasta)
o0 a través de un estimulo auditivo (silbato o voz del entrenad@r), antes de ocupar un aro, cada
jugad@r debera realizar la siguiente tarea: meter 5 tiros en las dos canastas (10 en total).
Ver grdfico 2.
COMPETICION: I@s 3 primer@s jugador@s que ocupen los aros consiguen 3, 2, y 1 punto
respectivamente. A llegar a 20 puntos. Ver grdfico 3.
CONDICION:

e  Mientras estamos botando alrededor del circulo, NO se puede botar dos veces con la
misma mano y tienen que ir realizando diferentes cambios de mano (entre piernas, por
detras de la espalda, etc.).

EXPLICACION Y e Al ocupar el aro realizar una parada; en un tiempo (“salto del canguro) o en dos tiempos
DESARROLLO DE (salto del caballo). No se puede chocar entre jugador@s.
LA TAREA VARIANTES:

e Meter otro numero determinado de canastas y a tiempo limitado, por ejemplo, tienen que
intentar acabar la tarea en 1 minuto.

e En una canasta meter 5 diferentes entradas a canasta y no vale repetir la entrada
anteriormente realizada. Cada vez que hago una entrada, toco la linea de tres puntos y
vuelvo a entrar. Y en la otra canasta, meter 5 tiros de fuera de la zona y dos de ellas tienen
que ser canastas limpias (sin tocar el aro). Una vez encestado 10 canastas en total, ir a
ocupar aro rapidamente.

e Encestar 10 tiros apoyandose en el tablero; 5 de ellas desde fuera de la zona y 5 dentro de
la zona. Dirigimos al jugad@r a usar el tablero.

e Colocar aros alrededor de la canasta y cada aro tiene una puntuacion distinta. Por ejemplo,
aro azul = 3 puntos, aro color rojo = 2 puntos, aro verde = 1 punto, etc. A llegar a 20
puntos.
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e Realizar un bote previo antes de tirar a canasta y alternando de mano ese tltimo bote.
Oriento a trabajar tiro tras bote, “armar el tiro”.

e Se puede jugar por parejas y cada pareja con un balon.

o Condicién:

» No se puede botar y NO se puede repetir el pase que hace mi pareja.

> Potenciar el pase que queramos trabajar; pase tras bote directo o con un bote, o
pase con la mano menos habil.

» Cada jugad@r tiene que meter 5 canastas en los dos campos, en total, 10 cada
un@. Jugad@r que tira, coge su rebote y pasa a su pareja. Estamos trabajando tiro
tras pase previo.

e Ella entrenad@r va diciendo cémo tienen que botar al inicio: al trote, hacia atras, pata
coja, salto del canguro o del caballo + tiovivo (parada en uno o dos tiempos+ pivotar),
balén al bolsillo (triple amenaza), balén a la oreja, etc....trabajar fundamentos
individuales ofensivos.

e Entrenador@s usad vuestra CREATIVIDAD y dotar de mas CONTENIDOS al
juego.

OBSERVACIONES: Ningiin jugad@r es eliminado y tod@s estan activ@s.
El objetivo principal es trabajar el tiro. El nifi@ tiene que tirar mucho, con calidad, concentrado,
compitiendo y en situaciones de lo mds real posible.

"jildeter 5 en laz dos canastas v ocupamos un aro! "

E |y
"]ic:-'lz.u.dn a lz pata cojz, hacia atrds, con la mano E Ui YA
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le choco la mano, _.."

"iil¥o chocarss ¥ no = pueds botar
doz veces con la misma manc™!!

@] |
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iiEl primero en legar al
aro logra 3 puntos, el
sagundo X puntos ¥ el
tercero 1 punto”

HBECORDAD!!
"Al ocupar el aro realizar
parada en un ttempo o en dos"

Grafico 3
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8.3 INFANTIL
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ACTIVIDAD N° 1

NOMBRE DE LA
\CTIVIDAD CERO BOTES PROGRESIVO
CATEGORIA  |INFANTIL
RECOMENDADA:
ESTILO DE RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. CONDICIONALES
o El pase de diferentes formas; | e Resolver situaciones de igualdad FISICO-MOTRICES:
por encima de la cabeza, de numérica 3c3, 4c4 0 5¢5 connormas  |e  Resistencia:
beisbol, tras bote, etc....con especificas (limitacion de botes). » Mejorar la resistencia
ambas 0 a una mano y, con y - ATAQUE: aerdbica con intensidad
sin oposicion. e Ocupacion, distribucién de posiciones alta y periodo largo.
e Recepcion del pase en exteriores e interiores y continuidad en | » Facilitar la recuperacion
movimiento y manos el juego de equipo mediante pases. de la fatiga.
preparadas. e Prioridades en el pase: jugad@r que |® Velocidad:
o Inicio a los bloqueos: pasa tiene prioridad para moverse. > V. desplazamiento;
O?;FA’]EZI%%A jugad@r que bloquea y el e NO permanecer en la misma posicién tiempo.en una distancia
que recibe el bloqueo. mas de tres segundos. determinada.
o En defensa: posicion basica |e Jugad@r con balén: pasar y bloquear al C. COORDINATIVAS
y desplazamientos compafier@ sin balén (bloqueo PERCEPTIVO-MOTRICES:
defensivos. indirecto). e Coordinacion y equilibrio:
e Jugad@r sin balén: reemplazar, ocupar | >  Ritmo (ajuste y tiempo).
posicion interior, cortes a canasta. > Orientacion espacial.
-  DEFENSA: » Percepcion y
e DF individual a todo o medio campo. estructuracion espacial y
e Importancia de la COMUNICACION temporal.
en DF.
DURACION 10-12
MOMENTO DEL | PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO
Equipos de 3 jugador@s y jugamos partidos de 3¢3 a toda pista a conseguir llegar a 4 canastas.
El/la entrenad@r iniciara el ejercicio con el balon en sus manos y decidira como se comienza; Puede dejar el
balén en el suelo, o tirar a canasta o dejarlo fuera de banda (saque de banda) y equipo que lo coja antes, ataca
en la canasta contraria e iniciamos partido de 3c3, pero con las siguientes NORMAS: Ver grdfico 1.
e Para anotar la primera canasta, cada jugad@r puede realizar un maximo de 3 botes.
e Cuando un equipo haya anotado la primera canasta, para meter la segunda, cada jugad@r podra dar
un maximo de 2 botes.
e Una vez encestado la segunda canasta, para anotar la tercera, cada jugad@r podra realizar méximo
EXPLICACION Y de 1 bote.
DESARROLLO DE e Y el equipo que anote tres canastas, en la cuarta no se puede botar.
LA TAREA CONDICION:

e No se pueden chocar entre compafier@s, mantener una distancia de dos o tres pasos entre

jugador@s.

e No se puede permanecer mas de tres segundos en la misma posicion.
e Antes de tirar a canasta, tod@s 1@s jugador@s tienen que tocar el balon.
e En defensa, cada vez que recibe mi atacante, digo: “VOY, MIO O ESTOY”. Ver grdfico 2.

VARIANTES:

e Se puede realizar el ejercicio al revés, de mayor a menor dificultad. En la primera canasta, no se
puede botar, en la segunda, cada jugad@r maximo 1 bote, en la tercera 2 botes y en la cuarta 3

botes.

e Antes de tirar a canasta, un pase tiene que ser interior (cualquier jugad@r puede jugar cerca de la
canasta). O recibir en el poste alto. Ver grdfico 3.
e Se puede iniciar con mas jugador@s 4, 5 0 6 y poner otras condiciones limitando el nimero de

pases y/ o botes.

e Jugad@r que pasa, ataca el aro o realiza un bloqueo indirecto. Inicio al concepto del bloqueo

indirecto. Ver grdfico 4.

e  Siun equipo anota canasta, vuelve a sacar de fondo y ataca en la otra pista. De esta manera, damos
valor al ataque y obligamos a la defensa a jugar con mas intensidad y concentracion.

e (Cadajugad@r con el balon en las manos no puede estar més de 2 segundos quiet@s, sin decidir
nada (queremos fomentar las tomas de decision, la rapidez en el juego y no ralentizarlo).

ENTRENADOR@S PENSAD EL JUEGO QUE SE PUEDE SACAR A ESTE EJERCICIO.
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ACTIVIDAD N° 2

NOMBREDELA [ 2¢2 CON INCERTIDUMBRE: INICIO DESDE FONDO
CATEGORIA  |INFANTIL Y ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. CONDICIONALES
¢ El pase de e Resolver situaciones de igualdad numérica FISICO-MOTRICES:
diferentes formas; con ventaja inicial para 1@s atacantes 2c2. |e Resistencia:
tras bote, por - ATAQUE: » Entrenar la R. anaerdbica
encima de la » Meter canasta lo mas rapido posible. con esfuerzo intenso y de
cabeza, directo o > Potenciar el 1c1; botar para crear, atraer corta duracion.
con bote previo, a la defensa y/o finalizar. » Facilitar la recuperacion de
etc....conambasoa| » Fomentar el juego rapido, alegre y la fatiga.
una mano y con y valiente. ¢ Velocidad:
OBJETIVOS A sin oposicion. > Jugad@r con balén: dividir y pasar y/o |> V. desplazamiento; tiempo
TRABAJAR -, . )
e Recepcion del pase pasar y progresar a canasta. en una distancia
en movimiento y » Jugad@r sin balon: fintar para recibir y determinada.
manos preparadas. cortar o progresar hacia la canasta. C. COORDINATIVAS
- DEFENSA: PERCEPTIVO-MOTRICES:
» Inicio a la defensa en equipo: concepto | e Coordinacién y equilibrio:
de ayudar al balén y recuperar a mi > Ritmo (ajuste y tiempo).
atacante. »  Orientacion espacial.
» Crear mentalidad de una DF activa, > Percepci(’)n y estructuracion
agresiva y de arriesgar. espacial y temporal.
DURACION 10°-12
MOMENTO DEL |PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO
Salen desde el fondo 2 parejas a la vez (4 jugador@s) con un baléon en cualquiera de las filas (no hay un orden
logico), separad@s a una distancia de dos pasos aproximadamente, y pasandose el balon donde ell@s quieran.
Paso y corro por la misma calle. Ver grdfico 1.
. A la sefial del entrenad@r “YA” (estimulo auditivo), el/la jugad@r que en ese momento tenga el balon y su
EXPLICACION Y pareja, atacan en el campo contrario a la maxima velocidad, y la otra pareja defiende (2¢2 en todo el campo).
DESII}I:H;Q]I{]I;? DE | Se finaliza cuando una de las dos parejas logre una canasta. Ver grafico 2.

COMPETICION: a 10 puntos y cada canasta vale dos o tres puntos (triple). En cada secuencia ir cambiando
de rivales.

CONDICION:
e Separad@s entre jugador@s por lo menos 2-3 pasos y sin chocarse.
e Realizar pase tras bote directo o picado.
e (Cada posesion o ataque dura 10 segundos. Potencio el 1x1, el juego rapido, alegre y atrevido.

VARIANTES:

e A conseguir dos canastas cada pareja. Asi, l@s jugador@s realizan mas esfuerzos fisicos y con mas
tomas de decision.

e  Salir cuatro parejas a la vez (dos en cada fondo). De esta manera, juegan 8 jugador@s. No se chocan
entre grupos. Ver grdfico 3.

e Limitar el numero de botes segtn el nivel de jugador@s.

e Potenciar con puntuacion algiin aspecto del juego en concreto, bien en defensa o en ataque. Por
ejemplo, primar el robo de balén y darle un valor de 2 puntos, o la asistencia.

e Dar mas tiempo a cada posesion, segun nivel del equipo e incidir en otros aspectos del juego.

e  Grupos de 3 y salen 6 jugador@s a la vez para jugar situaciones de 3¢3 y a meter 2 canastas.
Ver grdfico 4.

e  Asignar otro tipo de pase, con la mano menos habil, pase directo, etc....

OBSERVACIONES: para evitar largas esperas, las siguientes parejas salen cuando inician mis compafier@s
el 2¢2. El objetico es generar incertidumbre y sorpresa ya que no saben cuando se inicia el 2¢2.
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ACTIVIDAD N° 3

NOMBRE DE LA

LA LIEBRE CON “2, 3, ... JUGADOR@S”

ACTIVIDAD
CATEGORIA  [INFANTIL E ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. CONDICIONALES
e Elpase con y sin e Resolver situaciones de superioridad FISICO-MOTRICES:
oposicion. numérica inicial e igualdad numérica: ¢ Resistencia:
e  Recepcion del pase 2c1+1DF y vuelta 2¢2 0 3¢2+1 DF y vuelta | » Entrenar la R. anaerdbica con
en movimiento y 3c3. esfuerzo intenso y de corta
manos preparadas. - ATAQUE: duracién: 107-30"".
e PASO CERO: e Meter canasta lo mas rapido posible. » Facilitar la recuperacion de la
finalizaciones a ¢ Potenciar el 1c1; botar para crear, atraer a la fatiga.
canasta tras defensa y/o finalizar. e Velocidad:
recepcion, en o Fomentar ¢l juego rapido, alegre y » V. desplazamiento; tiempo en
movimiento y con valiente. una distancia determinada:
O?ﬁi;%(iiA un pie YA en el o Continuar con el desarrollo y finalizacién contraataque
suelo. del contraataque. C. COORDINATIVAS
e Jugad@r con balon: dividir y pasar y/o pasar | PERCEPTIVO-MOTRICES:
y progresar a canasta. e Coordinacion y equilibrio:
¢ Jugad@r sin balon: fintar para recibir y > Ritmo (ajuste y tigmpo).
cortar o progresar hacia la canasta. > Orientacion espacial.
- DEFENSA: » Percepcion y estructuracion
e Inicio a la defensa en equipo: concepto de espacial y temporal.
ayudar al balén y recuperar a mi atacante.
o Crear mentalidad de una DF activa, agresiva
y de arriesgar. DF presionante individual a
toda pista.
DURACION 10°-12
MOMENTO DEL | PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO
Primero dividimos al grupo por trios. Tres jugador@s atacantes en la linea de fondo, separad@s entre si por lo
menos 2 o 3 pasos y otr@s tres jugador@s defensor@s en frente de ell@s y a la altura del tiro libre.
El/la entrenad@ tendra el balon e iniciara el juego cuando éste pase la pelota a un@ atacante y el/la jugad@r
defens@r que esté situad@ en frente, tendra que tocar la linea de fondo y bajar a defender a la maxima velocidad
mientras se juega una situacion inicial momentanea de 3c2 en la canasta contraria. Ver graficos 1 y 2.
El objetivo del equipo atacante es finalizar en canasta lo mas rapido posible aprovechando esa ventaja inicial
(3c2+1DF). La vuelta se juega 3c3 sin superioridad numérica. Ver grdfico 3.
COMPETICION: cada canasta vale 2 puntos. A llegar a 10 puntos.
] CONDICION:
EXPLICACION Y e (Cada jugad@r corre por una calle o puerta a la maxima velocidad.
DES]:‘:I;X&EX DE | o Entre atacantes no se pueden chocar y mantener una distancia de dos pasos minimo.

e En cada ataque o posesion dispondremos de 10 segundos para tirar a canasta.

VARIANTES:

e Limitar el numero de botes por jugad@r. Fomentamos el pase y progresar, y uso del bote para atacar.

e  Se puede iniciar con dos jugador@s (2¢2) y vamos aumentando poco a poco jugador@s hasta llegar a una
situacion de 5¢5, siempre en funcion del nivel del equipo.

e La vuelta el jugad@r que haya tirado a canasta o perdido el balén, toca la esquina del fondo y baja a
defender. De esta manera, jugamos la vuelta con otra superioridad numérica momentanea.

Ver grdfico 4.

e A meter dos canastas cada equipo y si se anota canasta defendemos presion individual a toda pista.
Concepto en defensa de presion individual a toda pista. Creamos mas esfuerzos fisicos y tomas de
decisiones.

o El/la entrenad@ en lugar de pasar el balon a un atacante lo deja en el suelo, o tira a canasta o lo deja fuera
del campo (inicio saque de banda) y dice el nombre de un jugad@r defens@r y éste tendra que tocar la
esquina del fondo y bajar a defender.

OBSERVACIONES:
e A medida que van progresando, ir introduciendo conceptos tacticos tanto en defensa como en ataque:
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ACTIVIDAD N° 4

NOMBRE DE LA 2C2 CONTINUO CON PASADORES
ACTIVIDAD
CATEGORIA  |INFANTIL Y ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. CONDICIONALES
e El pase después de e Resolver situaciones de igualdad numérica: FISICO-MOTRICES:
bote tanto con mano 2c2. ¢ Resistencia:
dominante y no e ATAQUE: > Entrenar la R. anaerobica
dominante, y directo > Meter canasta lo mas rapido posible, con esfuerzo intenso y de
o picado, tras bote fomentar el juego rapido, alegre y corta duracion: 10°"-12""
con y sin oposicion. agresivo. cada ataque y el balance
e Elbote: de velocidad. | > Potenciar el 1c1; botar para crear, atraer a defensivo.
e Inicio a los bloqueos: la defensa o mejorar un angulo de pase. » Mejorar la R. aerdbica con
jugad@r que bloquea | » Desarrollo del contraataque: rebote y periodo largo e intensidad
y el que recibe el primer pase. moderada; duracion del
bloqueo. » Jugad@r con balon: pasar y bloquear al ejercicio 8'-10".
e PASO CERO: compafier@ sin balon (bloqueo indirecto). | » Facilitar la recuperacion de
finalizaciones a » Jugad@r sin balon: fintar para recibir, la fatiga.
OBJETIVOS A canasta tras cortar o progresar a canasta u ocupar e Velocidad:
TRABAJAR recepcion, en posicion interior. » V. desplazamiento; tiempo
movimientoyconun |® DEFENSA: en una distancia
pie YA en el suelo. > Evitar que encesten. determinada: contraataque
> DF al jugad@r con balén cuando no ha C. COORDINATIVAS
botado, esta botando y ha dejado de botar. | PERCEPTIVO-MOTRICES:
> DF al jugad@r sin balén: si estd cerca del | ¢ Coordinacién y equilibrio:
balon (a uno o dos pasos) = lineas de pase | > Ritmo (ajuste y tiempo).
o0 esta lejos del balén (a tres o mas pasos) = | »  Orientacion espacial.
en ayuda. » Percepcion y
» Inicio a la defensa en equipo: concepto de estructuracion espacial y
ayudar al balén y recuperar a mi temporal.
oponente.
» Defensa del bloqueo indirecto: avisar y
cambiar.
» Balance defensivo: defender el aro.
DURACION 10-12°
MOMENTO DEL | PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO
Nos colocamos por parejas: dos jugador@s atacan, dos defienden y 4 jugador@s-pasadores situad@s en la banda
y a la altura de la prolongacién del tiro libre en ambas canastas. Ver grdfico 1. La rotacion es la siguiente:
Pareja que ataca, defiende en la canasta contraria. L@s defensor@s, si roban o cogen el rebote, dan el primer
pase a l@s postes pasador@s y seguidamente, se sitllan en las mismas posiciones de 1@s postes pasador@s
(prolongacidn del tiro libre). Y 1@s dos pasador@s reciben el balén, se convierten en atacantes y juegan 2¢2 en
la pista contraria. Ver grdfico 2y 3. Ataco en una canasta-defiendo en la otra canasta-me abro a pasar.
COMPETICION: a llegar a 10 puntos y cada canasta vale 2 puntos. O a tiempo determinado, en tres minutos
EXPLICACION Y | qué pareja ha conseguido mas puntos. Se puede realizar varias veces.
DESARROLLO DE
LA TAREA CONDICIONES:

e  Atacantes: no pueden juntarse (dos pasos de distancia entre atacantes y con 1@s pasador@s) y minimo
un pase antes de tirar a canasta. Buscamos pasar y progresar o penetrar y pasar. Y en cada fase de
ataque disponen de 8 segundos. Buscamos potenciar el juego rapido, vertical y agresivo.

e Defensores: realizar rapido el balance defensivo; primero proteger el aro, segundo parar el balén lo mas
lejos posible del aro y tercero, si eres el/la tltim@ defens@r utilizar fintas defensivas.

VARIANTES:
e Delimitar el nimero de botes segiin el nivel de 1@s jugador@s. Priorizamos el juego en equipo
mediante el PASE.

e Trabajar fundamentos técnicos concretas; Realizar pase tras bote a l@s pasador@s y 1@s pasador@s
pase por encima de la cabeza.

e Antes de tirar a canasta, obligatorio pasar a los postes pasador@s y 1@s dos atacantes tienen que recibir.

o L@s postes pasador@s se colocan en las esquinas del fondo. Asi no damos tanta ventaja inicial al
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e  Se puede iniciar por trios y jugar 3¢3 continuo y 1@s pasador@s se colocan dos en un lado y el/la
otr@ en el lado contrario. Se puede poner la condicién de antes de tirar, realizar un bloqueo indirecto
(cada jugad@r o en cada fase de ataque) o dar un pase interior. Ver grdfico 4.

e Misma dindmica que el anterior ejercicio, pero ahora l@s pasador@s pueden moverse. Seria 2C2
CONTINUO CON PASADORES EN MOVIMIENTO.

» CONDICIONES:

- L@s pasador@s tienen que mantener SIEMPRE una distancia aproximada de 2 pasos con
l@s jugador@s atacantes. Si un jugad@r con balén se acerca a un pasad@r, éste tiene que
moverse y alejarse del balon ocupando una posicion interior o exterior.

- L@s pasador@s no pueden meter canastas, inicamente 1@s atacantes.

- No se pueden chocar entre atacantes ni ir al balon.

e Alograr 10 puntos y cada canasta vale 2 puntos.

e Potenciar y primar con otra puntuacion aquellos aspectos que queramos destacar; robo de baldn,
asistencia, rebote defensivo, u ofensivo, etc.

e Realizar un minimo de pases, obligatorio un pase interior y me puedo apoyar en 1@s pasador@s; bien
para darles un pase interior o bien para que ell@s nos pasen cerca de la canasta. Ver grdfico 5.

e Realizar en cada fase de ataque un bloqueo indirecto entre atacantes. Ver grdfico 6.

e Se puede realizar por trios y jugar 3¢3 continuo y con 3 pasador@s en movimiento. 1d
introduciendo otros conceptos tacticos ofensivos, por ejemplo, bloqueo directo si lo estimais oportuno.

OBSERVACIONES:
» Si queremos potenciar el juego dindmico, alegre y vertical, aconsejable no introducir muchas
condiciones tacticas ofensivas.
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ACTIVIDAD N° 5

NOMBRE DE LA 3X0 CALLES FIJAS (TRES VECES) + 2C1 +1C1
ACTIVIDAD
CATEGORIA  |INFANTIL Y ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. CONDICIONALES
e Elpase tras bote y e Resolver situaciones de superioridad FISICO-MOTRICES:
directo o con bote y numérica: 2cl e igualdad numérica: |e Resistencia:
usando ambas manos lel. » Entrenar la R. anaerébica con
Ooauna,yconmano |e Ataque: esfuerzo intenso y de corta
dominante o no 'y » Encestar lo mas rapido posible. duracién: 107°-12"" cada fase de
pase con y sin > Fomentar el juego rapido, alegre y ataque y su balance defensivo.
oposicion. agresivo. > Mejorar la R. aerdbica con
e PASO CERO: » Potenciar el 1c1; botar para crear periodo largo e intensidad
finalizaciones a peligro, atraer a la defensa. moderada; duracion del ejercicio
canasta tras » Jugad@r sin balon: cortar a canasta, 8-12".
OBJETIVOS A recepcion, en respetar al balon. > Facilitar la recuperacion de la
TRABAJAR movimientoyconun | » Continuar con el desarrollo y fatiga.
pie YA en el suelo. finalizacion del contraataque: e Velocidad:
e Diferentes entradas: ocupacion de calles libres tras » V. desplazamiento; tiempo en una
con pérdida de paso, rebote, robo o canasta recibida. distancia determinada:
aro pasado, en e Defensa: contraataque y balance defensivo.
potencia, con apoyos » Evitar que encesten. C. COORDINATIVAS
laterales o cambio de » Defensa en inferioridad numérica. PERCEPTIVO-MOTRICES:
direccion. » Defensa al jugad@r con balén: estd | e Coordinacion y equilibrio:
botando. » Ritmo (ajuste y tiempo).
» Balance defensivo. »  Orientacién espacial.
» Percepcion y estructuracion
espacial y temporal.
DURACION 812
MOMENTO DEL | PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO
Grupos de tres jugador@s en el fondo de la pista, distribuid@s en tres filas y con un balén en cualquiera de la
fila, sin un orden logico (no mecanizar el inicio).
Salen l@s primer@s de cada fila pasandose el balon como ell@s quieran y realizaran tres entradas a canasta
finalizando en cada una de ellas un jugad@r distinto. Ver grdficos 1y 2.
Una vez realizado la tercera entrada, se jugara una situacion de 2c1 en la pista contraria, defendiendo el jugad@r
que ha entrado el ultimo a canasta y 1@s otr@s dos atacan. Situacion de 2cl. Ver grdfico 3.
. Después de jugar esa situacion de superioridad numérica (2cl), se jugard 1cl en la otra canasta defendiendo
EXPLICACION Y . . . , .
DESARROLLO DE ahora el/la J.ugad@r que ha tirado o perdido el balon contra el/la defens@r. Ver grdfico 4.
LA TAREA La secuencia seria: 3x0(tres veces) +2cl+1cl.

COMPETICION: cada canasta vale 2 puntos a llegar a 10 puntos.
CONDICION:
e No se puede botar en las secuencias de 3x0, inicamente se puede botar en las situaciones de 2¢cl y 1cl.
e (Cada jugad@r corre por una calle, separad@s por dos o tres pasos y a la maxima velocidad.
e No se puede repetir el pase que ha hecho mi compaiier@ ni tampoco la finalizacién a canasta.
VARIANTES:
e En la situacion de ventaja numérica delimitar el numero de botes por jugad@r.
e Realizar trenzas en lugar de ir con calles fijas y permitir un bote por jugad@r y entrenar el PASO
CERO.
e Primar otras facetas del juego: la asistencia o el robo de balén con un punto adicional.
e Iniciar con 5 jugador@s y realizar 5 secuencias finalizando en cada canasta un jugad@r distinto, y
seguido jugar una situacion ventaja numérica de 3¢2 defendiendo el/la jugad@r que ha entrado y el/la
que ha pasado. Después, se juega una situacion de 2c1 (defiende el/la que ha tirado o perdido el pase y
atacan 1@s dos defensor@s) y, por ultimo, lcl defendiendo el/la que tira o pierde el balén contra el
defens@r. Creamos mas esfuerzos fisicos y tomas de decision. La secuencia seria: 5x0-3¢2-2¢1-1cl.
¢ Se puede iniciar con 2 trios en cada fondo a la vez y asi, salen 6 jugador@s, sin chocarse y leyendo los
espacios libres para atacar.

OBSERVACIONES: Para realizar el ejercicio dindmico y con un ritmo alto, el siguiente grupo sale en cuanto
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ACTIVIDAD N° 6

NZ%?FEW]I)’E;A ENTRADAS CON OPOSICION MODERADA + VUELTA 1C1
CATEGORIA INFANTIL Y ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS Y RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. CONDICIONALES
e El bote de velocidad e Resolver situaciones de FISICO-MOTRICES:
o Entradas a canasta: con igualdad numérica: 1cl todo e Fuerza:
pérdida de paso, aro campo. » Canalizar y controlar la
pasado, en potencia, con |e Ataque: fuerza.
apoyos laterales o » Anotar canasta lo mas rapido | ¢ Velocidad:
cambio de direccion, ... posible. » V. desplazamiento; tiempo
OBJETIVOS A e PASO CERO: »  Crear situaciones de 1cl en una distancia
TRABAJAR finalizaciones a canasta desde todas las posiciones, determinada: 1c1 todo el
inicio con bote en con inicio con y sin bote, y campo.
movimiento y con un pie grandes contras pequefios. » V. egjecucion: arrancada, y
YA en el suelo. e Defensa: finalizacion a canasta.
» Evitar que enceste. e Resistencia:
» DF al jugad@r con baldn » R anaerdbica: con esfuerzo
cuando esta botando. intenso y de corta duracién:
107"-12"" cada fase de ataque
y defensa.
DURACION 812"
MOMENTO DEL | PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Por parejas y con un balén. Se sitiian todas las parejas distribuidas por todo el campo.
El/la jugad@r con baldn intenta realizar una entrada a canasta en el campo contrario y su pareja le sujeta
por la cintura. Si el/la jugad@r con baldn no consigue soltarse en tres segundos, le dejaremos ir a canasta.
Ver grdfico 1.
Una vez realizado la entrada a canasta, se jugara lcl en la pista contraria defendiendo el/la jugad@ que
ha entrado y atacando el/la jugad@r que le ha sujetado. Se finaliza el juego cuando un@ de l@s dos
consiga meter una canasta. Ver grdfico 2. Después, se cambian de papeles.
COMPETICION: cada canasta vale 2 puntos. A llegar a 10 puntos cada jugad@r.
EXPLICACIONY | CONDICION: ‘
DESARROLLO DE o No se pueden chocar con otras pargjas.
LA TAREA e Una vez realizado la entrada, el/la atacante sdlo dispone de 8 segundos para tirar a canasta.

Jugamos bajo presion y potenciamos la verticalidad, agresividad y juego rapido.

VARIANTES:

e Delimitar el numero de botes y los segundos en cada fase de ataque.

e  Trabajar finalizaciones a canasta; PASO CERO, con pérdida de paso, con cambio de direccion,
etc.... ofrecer herramientas al jugad@r.

e Colocar pivotes a la altura del medio campo para delimitar y condicién; no pueden coincidir dos
parejas por esa calle.

e Inicio desde 6,75m, medio campo, o desde el fondo.

e A conseguir cada jugad@r dos canastas. Ejercicio mas exigente y creamos varios esfuerzos y
sobresfuerzos fisicos.

e Tod@s contra tod@s. Se ataca y se defiende y se busca a otro rival. Jugar grandes contra
pequeios, rapidos contra lentos etc.

e  Sise quiere priorizar la defensa: jugador@ que defiende si consigue tocar baldn, se suma 1 punto
y, si lo roba, se suma 2 puntos y, ademas cambian de rol. Si, por el contrario, el/la atacante rompe
al defens@r, éste se resta 1 punto.
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ACTIVIDAD N°7

N‘i‘g;‘%gf&“ SALTO A LA COMBA + FINALIZACIONES A CANASTA
CATEGORIA  |INFANTIL Y ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS
ENSENANZA:
TECNICOS: CAPACIDADES CONDICIONALES
e El bote de velocidad. FISICO-MOTRICES:
e Cambios de direccién con balén: e Fuerza:

por delante, con reverso, por detras » Incrementar la fuerza maxima.

de la espalda y entre las piernas, finta |e  Resistencia:

de cambio de direccion o finta en » Mejorar la resistencia aerdbica con baja intensidad y

dribling. periodo largo (seglin las tareas asignadas del entrenad@r).

e Entradas: con pérdida de paso, aro > Entrenar la R. anaerdbica con esfuerzo intenso y de corta
pasado, en potencia, con apoyos duracién 87°-10°".

laterales o cambio de direccion. » Facilitar la recuperacion de la fatiga.

OBJETIVOS A . E.ntreflar el tiro en difereqtgs . Veloc?dad:. ) »
TRABAJAR situaciones: con ligera presion, tras > V. ejecucion gestual o segmentada: tiro, arrancadas,

bote, con paradas en uno o dos penetraciones.

tiempos, ultimo bote con la mano CAPACIDADES COORDINATIVAS

dominante y no dominante. PERCEPTIVO-MOTRICES:

e PASO CERO: finalizaciones a e Coordinacién y equilibrio:

canasta inicio con bote en » Control postural y equilibrio en movimiento del propio

movimiento y con un pie YA en el cuerpo y el manejo del balon.

suelo. » Entrenar la coordinacion dinamica general: saltos, giros,

e El pase después de bote con mano desplazamientos.
dominante y no dominante (directo o » Coordinacién 6culo-manual; tiros, bote del balon.
picado), pase con bote sin oposicion. » Control postural y equilibrio en movimiento del propio

cuerpo y el manejo del balon.
DURACION 812"
MOMENTO DEL | PARTE INICIAL O FINAL
ENTRENAMIENTO

Tod@s 1@s jugador@s con balén y dos entrenador@s o dos jugador@s con una comba en medio campo.

L@s jugador@s iran saltando a la comba de dos en dos y al sexto salto, salen y directos a la misma canasta a

encestar. Ver grdficos 1y 2.

COMPETICION: quien meta antes canasta consigue 2 puntos. A llegar a 10 puntos.

CONDICION:

e NO se puede repetir la finalizacién a canasta que hace mi compafier@. Si mi pareja llega antes y
realiza una entrada normal, yo tengo que hacer otra entrada distinta; con pérdida de paso, o en
extension o parada y tiro, etc.

EXPLICACION Y VARIANTEI.S‘ ltoal hasta la sefial del { &lella auien eliia | €
DESARROLLO DE e Rea 1za’1r salto :l a combg asta la sefial de 'entl‘renad@r_y sera ¢ /ella quien e ijala ‘c’anasta 0“lo2”.
LA TAREA e Después del 6 salto realizar un pequefio circuito de dribling con canasta. Y si tuviéramos una pared

en la cancha, podriamos hacer un trabajo de pases; realizar 5 pases distintos, pase tras bote con cada
mano, pase por detras de la espalda, etc. Ver grdfico 3.

e  Meter dos canastas en el mismo campo, una entrada y otro tiro fuera de la zona (con apoyo a tablero
o0 a limpia).

e  Meter un nimero determinado de canastas y obligatorio tirar tras bote previo, y ultimo bote alternando
de mano; derecha e izquierda.

e Si mi compafier@ va a una canasta, yo voy a la otra y anotar una canasta o las que haya indicado el
entrenad@r.

e Sepuede crear 1cl. Saltan dos a la comba y un@ de ell@s con balon. Al 6° salto 1c1 eligiendo canasta
el/la jugad@r con balén y vuelta 1cl a toda pista a meter canasta. Crear sistema de puntuacion.

e Balédn en el suelo, salto a la comba y al 6° salto 1cl quien lo coja antes, ataca y el/la otr@ defiende. A
conseguir dos canastas. Ejercicio intenso creando esfuerzos y sobreesfuerzos fisicos. Ver grdfico 4.
Trabajar el PASO CERO; finalizaciones y paradas inicio con bote.

Asignar mas tareas y trabajar mas fundamentos técnicos. IMAGINACION DEL ENTRENAD@R.

OBSERVACIONES: si un jugad@r estd con la comba, ir rotando y cambiando, por ejemplo, jugad@r que
llegue a 6 puntos, coge la comba. Y si disponemos de mas combas, realizamos con mas jugador@s a la vez.
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ACTIVIDAD N° 8

NOMBRE DE LA

COMPETICION DE TIROS LIBRES CONSECUTIVOS POR EQUIPOS

ACTIVIDAD
CATEGORIA INFANTIL Y ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS
ENSENANZA:
TECNICOS: CAPACIDADES CONDICIONALES
OBJETIVOS A e  Tiro libre bajo ligera presion. FISICO-MOTRICES:
TRABAJAR e Tiro: mejorar la mecanica, agarre y e V. desplazamiento; tiempo en una distancia
finalizacion. determinada: sprint ida y vuelta.
DURACION 4'-6’
MOMENTO DEL. | PARTE FINAL
ENTRENAMIENTO:
Dos equipos y un balén por equipo. Se inicia con cada equipo en una canasta y consiste en meter 5 tiros
EXPLICACION Y |libres consecutivos tirando alternativamente. Jugad@r que tira, coge el rebote y a la fila. Cada vez que
DESARROLLO DE | S¢ meta canasta, se cuenta en alto. Ver grdfico 1.
LA TAREA

COMPETICION: Equipo que pierda, tiene premio; realiza una de lineas o sprint ida y vuelta o lo que
indique el entrenad@r. Ver grdfico 2.

CONDICION:
e Jugad@ que falla el tiro libre, sprint ida y vuelta y luego se reincorpora a la fila.
e A meter 5 canastas consecutivas.

VARIANTES:

e Segun el nivel de 1@s jugador@s, se puede incrementar o disminuir el nimero de canastas
convertidas consecutivamente.

e Si el tiro libre convertido es limpio (sin tocar ni aro ni tablero), cuenta doble.

e Realizarlo por parejas o trios. A meter 10 tiros libres y los tltimos 3 tiros consecutivos.

e  Tirar desde otra posicion.

e  Asignar otra tarea(s) al jugad@r que falle. j;Entrenador@s!! tareas para trabajar
fundamentos técnicos o de condicion fisica.

OBSERVACIONES:
e El objetivo es tirar con una ligera presion, penalizando el fallo. Competimos contra otro equipo
y también entrenamos la concentracion en el tiro libre.
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ACTIVIDAD N°9

PROGRESION DE “LA FLECHA DE TIRO”:

NOMBRE DE LA
ACTIVIDAD 1X0 (LEJOS O CERCA DE CANASTA)
CATEGORIA INFANTIL
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS
ENSENANZA:
TECNICOS: C. CONDICIONALES
e Posicion basica del jugad@r con y sin balén. FISICO-MOTRICES:
e Manejo, control y dominio del balon. e Velocidad:
e El bote: posicion basica. » V. gestual o segmentada: recepcion y
e Desplazamientos y movimientos de pies: arrancadas, salida, arrancadas y paradas
paradas con y sin balon, y en uno y dos tiempos. Finta penetraciones, tiros.
de recepcién: normal. C. COORDINATIVAS
e Cambios de ritmo. PERCEPTIVO-MOTRICES:
e Pivotar. e Coordinacion:
e Entradas a canasta desde el lado dominante y no > Desarrollar la coordinacion del propio
dominante y diferentes finalizaciones: pérdida de paso, 5 %uerp; y el},el manejotdgl balon.
con apoyos laterales, con cambio de direccién, entrada oordinacion segmentaria.
O?ﬁ;%%iA fintando el pase, o en extension, etc. afianzamiento de la lateralidad:
¢ PASO CERO: finalizaciones a canasta inicio con bote y diferenciar su lado derecho e izquierdo.
recepcion tras pase en movimiento y con un pie YA en
el suelo.
¢ El pase sin oposicion: tras bote y directo o picado, pase
a una mano o con dos, tanto con mano dominante como
no dominante, por encima de la cabeza, etc.
e Recepcion del balén: manos preparadas, flexionado y
mostrando el blanco.
e Jugad@r con balén: finta de tiro y salida abierta
(directa) o cruzada, o finta con el cuerpo y sin mover los
pies, etc.
e Tiro en posiciones cercanas al aro: en semigancho.
DURACION 8°-10"
MOMENTO DEL | PARTE INICIAL O PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO
Una fila en medio campo, tod@s con balén excepto el primer(@.
El primer@ de la fila va a tocar el semicirculo de la zona (o la linea de fondo o colocamos un pivote debajo de
la canasta), y se desplaza a la linea de tres para recibir pase del jugad@r que esta en la fila con balén, recibe y
realiza una entrada a canasta. Ver grdfico 1.
Trabajamos la salida de abajo hacia arriba (lo mas habitual en una situacion real de partido).
. La rotacion es la siguiente:
I?];;I:Jl{CRgiIL%ND‘;E e Jugad@r que recibe, realiza entrada a canasta, recoge su balon y se coloca el/la ultim@ de la fila.
LA TAREA e Jugad@ que pasa, realiza la misma accién que su compafier@, toca el semicirculo de la zona, sale a/

lado contrario donde ha pasado para recibir pase del siguiente jugad@r de la fila, recibe y finaliza a
canasta, y asi sucesivamente. Ver grdfico 2.
CONDICION:

e Jugador@s con baloén en la fila del medio campo, no pueden estar parad@s, siempre botando el balon
y se desplaza ligeramente hacia donde sale el jugad@r sin baldon para realizar pase tras bote directo
con una mano.

e Jugad@r sin balén, corta a canasta en “V” (no en linea recta) acompafiado siempre de un cambio de
ritmo, recibe el balon (sin juntar los pies), hace una finta de tiro y finaliza a canasta con apoyos
laterales o la finalizacion que queramos trabajar o dejamos libre la eleccion del jugad@r.

VARIANTES:
o Jugad@r que recibe, trabajar el PASO CERO, (recepcion con un pie YA en el suelo) y finalizar en
tiro (tras bote) o en entrada (pérdida de paso, en potencia, aro pasado, finta de pase en la entrada, etc.).
o Jugad@r que pasa, realizar otro tipo de pase; pase por encima de la cabeza, o pase directo con una
mano (derecha e izquierda) o pase picado., etc.
e El jugad@r sin balén inicia en un lado del campo y corta a canasta para recibir cerca del aro
(posicion interior o poste bajo), recibe, encara y juega al aro (salida de arriba hacia abajo).
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e Después de tiro y antes de ir a la fila, ir a la otra canasta en el menor ntimero de botes posibles (bote
velocidad) y trabajar algin movimiento técnico (diferentes finalizaciones, PASO CERO, paradas y
tiro, stop and go, ...)

e Ir introduciendo fundamentos técnicos segin el nivel y la progresion de nuestr@s jugador@s. El

objetivo es dotar al jugad@r de mas recursos técnicos.

- Condicion:

» Jugad@r que recibe, flexionado, marcando el blanco, encara (pivota), finta de tiro y tira en

semigancho. Recoge su rebote y a la fila de balones. Ver grdfico 3.

» Jugad@r con baldn en la fila botando, antes de pasar, realiza una finta de pase, y seguido corta al
aro contrario donde ha pasado y realiza la misma accion técnica, y asi sucesivamente.

Ver grdfico 4.

» Iremos introduciendo mas gestos técnicos a nuestr@s jugador@s; movimientos de espaldas al

aro, recepciones, salidas, diferentes tipos de pase y finalizaciones a canasta teniendo siempre en

cuenta el nivel del equipo.

OBSERVACIONES: El entrenad@r primero observa y luego corrige los detalles para la correcta ejecucion
técnica; pase, recepcion, salida o finalizacion. Este ejercicio es muy completo a nivel técnico.

Tod@s l@s jugador@s tienen que saber actuar tanto en posiciones interiores como exteriores ya que queremos
jugador@s polivalentes y completos.
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ACTIVIDAD N° 10

NOMBRE DE LA FLECHA DE TIRO: 2X0 (INTERIOR Y EXTERIOR)
CATEGORIA INFANTIL
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS
ENSENANZA:
TECNICOS: C. CONDICIONALES
Mismos contenidos técnicos que en el anterior FISICO-MOTRICES:
ejercicio y: e Velocidad:
. L » V. gestual o segmentada: recepcion y salida,
* Jugad@r con bfllf)fl' concepto de dividir y arrancadas y paradas penetraciones, tiros.
pasar sin oposicion. C. COORDINATIVAS
OBJETIVOS A o Jugad@r sin balén: movimiento sin PERCEPTIVO-MOTRICES:
TRABAJAR balén. Concepto de acompafiar al balonen |, oordinacién:
la penetracion, ofrec.er una salida. » Desarrollar la coordinacion del propio cuerpo y en
e PASO CERO: finalizaciones a canasta el manejo del balén.
inicio con bote y recepeién tras pase en > Coordinacién segmentaria: afianzamiento de la
movimiento y con un pie YA en el suelo. lateralidad: diferenciar su lado derecho e izquierdo.
» Orientacion espacial.
DURACION 812"
MOMENTO DEL. | PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Mismo desarrollo que el anterior ejercicio, pero ahora introducimos un pase y afiadimos el concepto de dividir
(o penetrar) y pasar (o asistir). )
Jugad@r que recibe en la linea a de tres, penetrara a canasta y pasara al jugad@r que le ha pasado. Este a su
vez, (jugad@r con baldn), después de pasar, se desplazara rapido a la esquina del lado contario donde ha
pasado, recibira el pase de su compafier@ y tirard o penetrard a canasta. Ver grdficos 1y 2.
La rotacion seré:
e Jugad@r que penetra y pasa, coge el rebote y a la fila con balon.
e Jugad@r que tira, sale a recibir a la linea de tres y cuando reciba, repite la accion de su compafier@:
EXPLICACION Y penetra y pasa. . . o ,
DESARROLLO DE e Jugad@r que pasa, corta al lado contrario donde ha pasado, recibe y decide tirar o penetrar. Y asi,
LA TAREA sucesivamente.
CONDICION:

e Jugad@r que recibe en la linea de tres, realiza una finta de tiro y penetra.
e Jugad@r que tira, realiza finta de tiro y finaliza en entrada; id introduciendo diferentes finalizaciones
o dejar libre la eleccion del jugad@r.

VARIANTES:

o Jugar CERCA DE LA CANASTA o posicion interior y juego de pases entre jug. interiores.
Jugad@r sin balén inicia desde un lado, corta a canasta para recibir cerca del aro y de espaldas (poste
medio), y jugad@r que ha pasado corta rapido al poste bajo del lado contrario donde ha pasado. Y
posibles opciones:

1. Sijugad@r con balén, juega hacia arriba, su compafier@ juega por el fondo.

2. Y si juega por el fondo, su pareja busca espacio ganando el centro de la zona.

La rotacion es la misma. Ver grdficos 3, 4y 5.
» Condicion:

- Entre atacantes respetar una distancia minima de un paso y medio aproximadamente (se
juega en un espacio reducido).

- Respetar al jugad@r con balén y leer su movimiento.

- Jugad@r que recibe, encarar, finta de tiro y tiro en semigancho.

- Ir introduciendo mas fundamentos ofensivos técnicos: de espaldas al aro, finta de pies,
etc...

e [r aumentando los gestos técnicos al pasad@r y recept@r y corregir todos los detalles en el pase, la
recepcion, en la penetracion, en las fintas, en el tiro, en el movimiento sin baldn, etc.

OBSERVACIONES: ;;RECORDAD ENTRENADOR@S"! observar y corregir todos los matices
técnicos. Estamos trabajando situaciones de cerca y lejos de canasta, dividir y pasar, juego de pases en
posiciones interiores con espacio reducido y movimiento sin balon.
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ACTIVIDAD N° 11

NOMBRE DE LA FLECHA DE TIRO CON 3 JUGADOR@S: Icl
ACTIVIDAD
CATEGORIA INFANTIL
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS Y RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. CONDICIONALES
e Mismos contenidos | Resolver situacion de lcl. FISICO-MOTRICES:
técnicos queenel |eo ATAQUE: e Velocidad:
anterior ejercicio. » Agresividad y verticalidad » V. gestual o segmentada: recepcion y salida,
al aro. arrancadas y paradas penetraciones, tiros.
e Jugad@r con balén: » V. desplazamiento: tiempo en una distancia
> Dividir y pasar. determinada: 1c1 todo campo.
e  Opciones del jugad@r sin ¢ Resistencia:
baldn: > Entrenar la R. anaerobica con esfuerzo
OBJETIVOS A » Movimiento sin balén; intenso y de corta duracién 8'-10"".
TRABAJAR acompafiar al balon para » Facilitar la recuperacion de la fatiga.
oftecer un pase. C. COORDINATIVAS
e DEFENSA: PERCEPTIVO-MOTRICES:
> Defensaal jugad@r con | * _ Coordinacién: o _
balon. » Desarrollar la coordinacion del propio
cuerpo y en el manejo del balon.
» Coordinacion segmentaria: afianzamiento de
la lateralidad: diferenciar su lado derecho e
izquierdo.
» _ Orientacion espacial.
DURACION 10-12
MOMENTO DEL | PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Seguimos con la dindmica y progresion del ejercicio de la flecha, pero ahora introduciremos una situacion de
Icl en medio campo y 1cl a toda pista.
Se colocan por trios en el medio campo de la siguiente manera; el primer@ sin balon, segund@ con balén y el/la
tercer@ jugad@r sin balén. Ver grdfico 1.
Mismo inicio, pero ahora el/la primer@ jugad@r después de recibir, penetrar y pasar, ird a defender al tercer
jugad@r que se abrird en el mismo lado que el segund@ jugad@r pero a la altura de la prolongacion del tiro
libre en la linea de tres (y separado por dos pasos del 2° jugad@r). Este jugad@r n° 3, recibird pase del 2°
jugad@r y jugard lcl en media pista para luego jugar 1cl en todo el campo cambiando los papeles ataque-
defensa y viceversa. Ver grdficos 2, 3 y 4.
Una vez finalizado el 1cl, rotan las posiciones: el primer@ pasa a ser segund@, éste al tercer@ y el/la tercer@
al primer puesto.
COMPETICION: cada canasta vale 2 puntos. A llegar a 10 puntos.
] CONDICION:
EXPLICACION Y e Jugad@r con balén de la fila siempre esta botando y realiza pase tras bote directo.
DESE?I;X&}IEL) DE e Ir dotando de mas recursos técnicos; recepcion y salida, fintas con baldn, finalizaciones (PASO CERO)

y diferentes tipos de pase.
e Enel Icl en todo campo el/la atacante dispone de 10 segundos para atacar. Buscamos agresividad,
velocidad y verticalidad al aro.

VARIANTES:
e Se puede crear otro sistema de puntuacion, puntuando el robo de baldn, tapon, rebote defensivo y
ofensivo.

e Jugar a meter dos canastas. De esta manera, aumentamos la exigencia fisica y las tomas de decision.

e Trasjugar el 1x1 en media pista: trabajar superioridades en ataque atacando 2 contra 1 (el/la que ha
defendido mas el/la que ha pasado (jug. n°2) atacan hacia la otra canasta y el/la que ha atacado defiende)
o superioridades defensivas defendiendo 2 contra 1(ataca en la otra canasta el/la que ha defendido el
1x1 y defienden el/la pasad@r y el/la que ha atacado en la mitad de campo).

OBSERVACIONES: para realizar el ejercicio dinamico y no formar esperas largas, el siguiente trio sale una
vez que hayan superado el medio campo el otro grupo.
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ACTIVIDAD N° 12

NOMBRE DE LA FLECHA DE TIRO CON 4 JUGADOR@S: 2¢2
ACTIVIDAD
CATEGORIA INFANTIL
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS Y RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: Mismos contenidos que en el
Mismos contenidos | Mismos contenidos tdcticos que el anterior anterior ejercicio y:
técnicos que en el | ejercicio y: C. COORDINATIVAS
anterior ejercicio. | » Resolver situaciones de igualdad, superioridad | PERCEPTIVO-MOTRICES:
e inferioridad numérica relativa: 2C2+(P) y » Percepcion y estructuracion
2¢1+1DF y 2¢c2. espacial y temporal.
» ATAQUE:
> Entrenar situaciones de ventaja numérica:
2c1+1 DF.
" i con oy ol
TRABAJAR o DEFENSA:
» Defensa al jugad@r sin balon: concepto de
linea de pase (a uno o dos pases del balon).
» Balance defensivo: proteger el aro y parar el
balon.
» Defensa del bloqueo directo: avisar y
cambiar. Importancia de la
COMUNICACION en defensa.
» Inicio a la defensa en equipo: concepto de
ayudar y recuperar o cambiar.
DURACION 10-12
MOMENTO DEL | PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Ahora iniciamos la flecha de tiro con 4 jugador@s. Previamente hacemos grupos de 4.
Misma disposicion inicial; en la fila de medio campo; jugad@r n° 1 sin baldn, jugad@r n° 2 con balén y
jugador@s n° 3 y 4 sin balén. Ver grdfico 1.
Una vez inicie la penetracion el jugad@r n° 1, jugador@s 2 y 3 mismos movimientos que la anterior fase y el
jugad@r n° 4 se desplazara al lado contario del jugad@r n° 3 (en la linea de tres aproximadamente y en la
prolongacion del tiro libre) y recibira pase de éste. Ver grdfico 2.
i Iniciamos la primera secuencia jugando una situacion inicial de 2¢2 en media pista defendiendo jug. n®1y2a3
EXPLICACIONY |y 4 respectivamente. Ver grdfico 3.
DESARROLLO DE | En la segunda secuencia, se jugara una situacién de superioridad numérica relativa en todo el campo (2¢1+1DF)
LA TAREA con la NORMA de: jugad@r que tira o pierde el balén, toca la esquina del fondo y baja a defender. Ver grdfico

4.

Y en la tercera secuencia, se juega una situacion de igualdad numérica 2c2 en todo el campo. Ver grdfico 5.
En total jugaremos 3 veces o secuencias trabajando transicion ataque-defensa y viceversa.

La rotacién sera como la anterior fase: 1 a2,2a3,3a4y4al.

COMPETICION: cada canasta vale 2 puntos. A llegar a 10 puntos.

CONDICION:
e En cada fase de ataque o posesion, sélo se dispondra de 10 segundos para tirar a canasta.

e No se pueden juntar entre atacantes, minimo dos pasos de distancia.

e (Cada atacante corre por una calle o puerta, separad@s y a la maxima velocidad.

e El pasad@r inicial realiza pase tras bote y el recept@r finta de tiro y salida abierta.
VARIANTES:

e Se puede iniciar la opcidn de jugar bloqueos directos en media pista.

e  Asignar otros gestos técnicos al pasad@r y al recept(@r.

e En la tercera secuencia se puede crear también una situacion de superioridad numérica de 2cl1+1DF.
NORMA: Jugad@r que tira a canasta o pierde el balén, toca la esquina del fondo y baja a defender.

e Podemos utilizar al entrenad@r como pasad@r en la primera situacion y cuando el jugad@r n° 3
reciba el balon, pasa al entrenad@r y se inicia una situacion de 2¢2+P (entrenad@r) en media pista y
luego, en la segunda y tercera secuencia 2¢2 en todo campo. Ver grdfico 6.

> CONDICION:
- Obligatorio recibir I@s dos atacantes y no vale recibir dentro de la zona (fintas de recepcion).
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- Entrenad@r puede botar (“efecto goma) y no podemos ir hacia ¢l balon. Respetar espacios.
e Segun el nivel y la progresion de 1@s jugador@s, ir introduciendo bloqueos indirectos. Jugad@r que
pasa va a bloquear a su compafier@.
e IMAGINACION DEL ENTRENAD@R.
OBSERVACIONES: El siguiente grupo inicia el ejercicio una vez pasen de medio campo el otro grupo. Estam
trabajando entre varios aspectos del juego, el concepto de dividir y pasar, y jugar extra-pass o pase extra.

“Situacion de 2¢2 en medio campo”
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ACTIVIDAD N° 13

NOMERE DE LA FLECHA DE TIRO CON 5 JUGADOR@S
ACTIVIDAD
CATEGORIA INFANTIL
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS Y RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: Mismos contenidos
Mismos contenidos e Resolver situaciones de inferioridad, y coordinativas
técnicos que en el superioridad numérica ofensiva y que en el anterior ejercicio y:
anterior ejercicio y. defensiva: 2¢3 y 3c2. C. CONDICIONALES
e Jugad@r con balén: | Mismos contenidos tacticos que el anterior FISICO-MOTRICES:
concepto de dividir y | ejercicio y: ¢ Resistencia:
pasar sin oposicion. |e  ATAQUE: » R aerdbica: con intensidad
e Jugad@r sin balén: » Entrenar situaciones de ventaja media-alta y periodo largo:
movimiento sin numérica: 3c2 tras rebote defensivo, 257-40"" las tres secuencias
OBJETIVOS A balon. Concepto de robo de balon o canasta convertida. y si hacemos a meter dos
TRABAJAR acompaiiar al baldn » Fomentar el juego alegre, rapido y con canastas (40"-60"").
en la penetracion, riesgo.
ofrecer una saliday |e DEFENSA:
extra pass. » Defensa al jugad@r con y sin balén.
» Inicio a larealizacion de 2cl o TRAP.
»  Crear una mentalidad defensiva
agresiva, y de arriesgar.
» Tod@s defienden a tod@s, es decir,
un@ grande a un@ pequeii@, y al
revés.
DURACION 12-14'
MOMENTO DEL | PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Seguimos con la misma dinamica que los anteriores ejercicios, pero ahora afiadimos a un 5° jugad@r.
Previamente haremos grupos de 5.
Misma colocacion salvo el 5° jugad@r, que se sitlia debajo del aro. Ver grdfico 1.
Cuando lleguemos a la situacion de 2¢2 (mismos movimientos que la anterior fase), ahora el 5° jugad@r,
en cuanto reciba el jug. 4, saldra a defender, con lo que creamos una situacién de inferioridad numérica
ofensiva de 2¢3 (o superioridad numérica defensiva). Ver grdfico 2.
En la segunda secuencia, jugaremos una situacion de 3¢2 a toda pista (superioridad numérica ofensiva) y en
la ultima, de nuevo una situacion de inferioridad 2¢3. Ver grdficos 3 y 4.
La rotacion serd como la anterior fase: 1a2,2a3,3a4,4a5y5al.
COMPETICION: cada canasta vale 2 o 3 puntos. A llegar 10 puntos.
CONDICION:
EXPLICACION Y e En la primera secuencia, el ataque se iniciard cuando reciba el jugad@r n°® 4. Iniciamos
DESARROLLO DE entrenando los conceptos de dividir y pasar, y el pase extra (o extra pass).
LA TAREA e En las situaciones de inferioridad numérica (2¢3), siempre dos jugador@s tienen que ir al

jugad@r con balon. Concepto de 2¢c1 0 TRAP. Y si el ataque consigue pasar, la recuperacion
siempre la hara el defensor que no ha saltado al 2cl.

En cada fase de ataque dispondran de 10 segundos para tirar a canasta.

Cada jugad@r corre por una calle, separad@ y a toda velocidad; Desarrollo del contraataque.

VARIANTES:
e En el inicio introducir nuevos gestos técnicos tanto al pasad@r como al recept(@r.
e A meter dos canastas y asi el ejercicio es mas exigente fisicamente.
e  Dar valor al balén robado con 2 puntos. Potenciamos asi la defensa.

OBSERVACIONES: Estamos orientando en defensa a iniciar la agresividad defensiva realizando 2cl al
balon (TRAP).
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ACTIVIDAD N° 14

NOMERE DE LA FLECHA DE TIRO CON 6 JUGADOR@S
ACTIVIDAD
CATEGORIA INFANTIL
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS Y RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: Mismos contenidos
Mismos contenidos | » Resolver situaciones de igualdad, inferioridad y coordinativas que en el
técnicos que en el superioridad numérica relativa tanto ofensiva como anterior ejercicio y:
anterior ejerc[cio, defensivamente: 2C3 y 3¢c2+1DF y 3c3. C. CONDICIONALES
Mismos contenidos tdcticos ofensivos y defensivos que el FISICO-MOTRICES:
anterior ejercicio y: e Resistencia:
> ATAQUE: > R. aerdbica: con
e  Entrenar situaciones de ventaja numérica: 3c2+1DF intensidad media-alta
tras rebote defensivo, robo de balén o canasta y periodo largo: 30"'-
convertida. 60" las tres
e Jugad@r con balén: pasar y bloquear al balon secuencias o a meter
OBJETIVOS A (bloqueo directo) o compaier@ sin balon dos canastas.
TRABAJAR (bloqueo indirecto).
e Jugad@r sin balén: bloquear al baloén (bloqueo
directo) o a un compaier@ sin balon (bloqueo
indirecto) y reemplazar.
e NO especializar a jugador@s interiores y
exteriores.
> DEFENSA:
e Inicio a la defensa en equipo.
e Defensa del bloqueo directo e indirecto. avisar y
cambiar. Importancia de la COMUNICACION en
defensa.
e  Defensa del rebote: cerrar o bloquear a mi par.
DURACION 12-15
MOMENTO DEL. | PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Introducimos al 6° jugad@r que se situara en el fondo de una de las dos esquinas. Ver grdfico 1.
Al igual que en el anterior ejercicio, 1@s 5 jugador@s realizan los mismos movimientos y en el momento que
finalizan la primera secuencia en media pista (2c3) e inician la segunda secuencia en la otra canasta, el sexto
jugad@r saldra a defender al campo contrario con 1@s jug. n° 3 y 4, creando una superioridad numérica ofensiva
momentanea de 3c2+1DF. Ver grdfico 2 y 3.
Y en la tltima secuencia, se jugara una situacion de 3c3 en toda pista cambiando los roles ataque-defensa y
viceversa. Ver grdfico 4.
El objetivo del ataque es meter canasta antes de que llegue el jugad@r defensor 6. Y la mision de la defensa,
retardar el ataque y que no anoten.
La rotacién: podemos hacer equipos de tres y tod@s rotan por todas las posiciones cambiando los roles.
EXPLICACION Y COMPETICION: cada canasta vale 2 o 3 puntos. Y a ver qué trio llega antes a 20 puntos.
DESARROLLO DE | CONDICION:
LA TAREA e En la primera secuencia se iniciara el ataque cuando el jugad@r n° 4 reciba el balon. Objetivo de la

defensa serd realizar 2c1 o TRAP al jugad@r con balén. Saltara el jugad@r n°® 5 que iniciard debajo de
la canasta.

e El jugador n° 6 no podra salir a defender hasta que se inicie la segunda secuencia y el baléon haya
superado la linea del tiro libre. Queremos dar ventaja momentanea al ataque.

e C(Cada jugad@r corre por una calle, separad@ y a toda velocidad. Inicio al desarrollo del
contraataque.

e (Cada ataque dispone de 10 segundos para tirar a canasta. Velocidad y tomas de decision rapidas.

VARIANTES:

e Anadir mas puntuaciones valorando acciones defensivas como robo de balon, tapon o rebote defensivo
o acciones ofensivas, rebote ofensivo, asistencia.

e (Cada equipo tiene que meter dos 0 mas canastas. Generamos mas esfuerzos y sobreesfuerzos fisicos.
Entrenamos la mejora de la resistencia aerdbica.

e En laultima secuencia crear una situacion de superioridad numérica 3¢2+1DF; el/la jugad@r que tira
o pierde el baldn, tiene que tocar la esquina del fondo y bajar a defender.

e En la Gltima secuencia, en la situacion de 3c3, se puede introducir varios conceptos: el bloqueo
indirecto, directo o balén interior y poner como CONDICION antes de tirar:
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Obligatorio hacer un bloqueo indirecto o un bloqueo directo. Ver grdfico 5.
Meter un baldn interior (2 abiertos + 1 interior). Ver grafico 6.

OBSERVACIONES: Estamos trabajando la agresividad defensiva 2cl al balon (TRAP), el desarrollo del
contraataque, la verticalidad y trabajar bajo una ligera presion. Y sin olvidar el concepto de dividir, pasar y
pase extra. Todo ello, controlando siempre el nivel y la progresion del equipo.
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ACTIVIDAD N° 15

NOMBRE DE LA FLECHA DE TIRO CON 7 JUGADOR@S
ACTIVIDAD
CATEGORIA INFANTIL
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS Y RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: Mismos contenidos
Mismos contenidos | e  Resolver situaciones de inferioridad y condicionales y coordinativos
técnicos que en el superioridad numérica ofensiva y defensiva: 2C3, que en el anterior ejercicio.
anterior ejercicio. 4¢3 y 3c4.
Mismos contenidos tdcticos ofensivos y defensivos
que el anterior ejercicio y:
o ATAQUE:
OBJETIVOS A » Entrenar situaciones de ventaja numérica: 4c3
TRABAJAR tras rebote defensivo, robo de baldn o canasta
recibida.
o DEFENSA:
» DF de salto y cambio o ayuda y recuperacion.
» Inicio a la realizacion de 2c1 o TRAP.
» Crear una mentalidad defensiva agresiva y
arriesgada.
e Importancia de la COMUNICACION en DF.
DURACION 12°-15
MOMENTO DEL | PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Afladimos un nuev@ jugad@r, el séptimo que se situara fuera de banda en la prolongacion del tiro libre.
Ver grafico 1.
Mismos movimientos de 1@s jugador@s 1,2,3,4 y 5 jugando en la primera secuencia una situacion inicial de
2c3 en media pista. Ver grdfico 2.
El jugad@r n° 6 cumplira el rol de ataque y el jugad@r n° 7 de defensa y saldran a la vez cuando hayan finalizado
la situacion de 2¢3 y se inicie la segunda secuencia en la otra canasta, pasandose a jugar una nueva situacion de
4c3. Ver grdfico 3.
Y en la vuelta o tercera secuencia, se juega una situacion de inferioridad numérica ofensiva (3c4). Ver grdfico 4.
El ejercicio se desarrollard en tres secuencias: medio campo, e ida y vuelta en todo campo.
Rotacion: dela fila1a 2,2 a3, 3 a4,y asi sucesivamente, intentando que tod@s roten por todas las posiciones.
COMPETICION: a llegar a 20 puntos y valor de las canastas 2 0 3 puntos.
CONDICION:
e En la primera secuencia, se iniciara el ataque cuando el jugad@r n° 4 reciba el balon. De esta manera,
trabajamos el concepto de dividir, pasar y realizar dos pases extras.
e L@sjugador@s que no intervienen en la primera secuencia (6 y 7), podran salir en la segunda secuencia
hasta que el balén haya rebasado la linea del tiro libre. De esta manera, estamos creando una situacién
% numérica ofensiva (4c3).
];EE{;IKJI{%?)SIL%ND‘;E e En las situaciones de superioridad numérica defensiva: 2¢3 y 3c4, SIEMPRE dos jugador@s al baldn,
LA TAREA saltando el jugad@r més cercano al balén. La rotacién defensiva serd siempre quien haya saltado al

2c¢1 se queda con el/la atacante y el otr@ defens@r realizara el 2c1 al balon. Queremos potenciar en
defensa la agresividad y el 2c1 al jugad@r con balén (TRAP).
e En el contraataque cada jugad@r corre por una puerta o calle, separad@ y a la maxima velocidad.
e (Cada fase de ataque dispondra de 10 segundos para atacar o tirar a canasta.
VARIANTES:
e En el inicio del ejercicio seguir aumentando e introduciendo gestos técnicos; pase, recepcion y salida,
fintas con balon y finalizaciones a entrada a canasta, PASO CERO.
e L@s jugador@s que estan esperando fuera no pueden salir hasta que el baléon sobrepase la linea del
medio campo. Asi, damos mas ventaja al ataque.
e A lograr dos o mas canastas o realizar cinco secuencias. Generamos mas esfuerzos y sobreesfuerzos
fisicos y entrenamos la condicion fisica.
e Puntuar determinadas acciones defensivas y ofensivas segin lo que queramos potenciar.
CONDICION:
- En defensa: el jugad@r con balén no va por el centro e intentar llevarle a las bandas. Y obligatorio
realizar 2c1 en las zonas marcadas por el entrenad@r. Crear trampas para el TRAP.
OBSERVACIONES: seguimos observando y corrigiendo los detalles técnicos. Recordamos el concepto del
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ACTIVIDAD N° 16

NOMBRE DE LA FLECHA DE TIRO CON 8 JUGADOR@S
ACTIVIDAD
CATEGORIA INFANTIL
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS Y RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: Mismos contenidos
Mismos contenidos | e  Resolver situaciones de inferioridad, superioridad condicionales y coordinativos
técnicos que en el relativa e igualdad numérica: 2C3, 4¢3+1DF y 4c4. | que en el anterior ejercicio y:
anterior ejercicio. | Mismos contenidos tdcticos ofensivos y defensivos que - C. CONDICIONALES
el anterior ejercicio y, ademads: FISICO-MOTRICES:
e ATAQUE: e Resistencia:
» NO especializar a jugador@s interiores y > R. aerobica: con
exteriores. intensidad media-alta y
» Ataque posicional libre con formacion inicial de periodo largo: 457°-75""
OBJETIVOS A 3 abiertos y un interior. las tres secuencias o a
TRABAJAR » Inicio a jugadas simples en finales de posesion. meter dos canastas.
e DEFENSA:
» Inicio a la defensa presionante individual a todo
campo.
» Defensa del salto y cambio.
» Defensa de los bloqueos directos e indirectos e
importancia de la comunicacién defensiva: aviso
y cambio.
» Defensa del rebote: cerrar o bloquear a mi par.
» Balance defensivo.
DURACION 12-15
MOMENTO DEL | PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Ultimo ejercicio progresivo de la “flecha de tiro” pero ahora con 8 jugador@s.
El jugad@r n° 8 se colocara inicialmente fuera de banda a la altura de la prolongacién del tiro libre y 1@s
jugador@s 6y 7 se situaran cada un@ en las esquinas del fondo de la pista. Ver grdfico 1.
Antes de iniciar el ejercicio, podemos hacer equipos de 4 componentes cada uno.
El jugad@r n° 6 cuando se incorpore al juego cumplira el rol de ataque, y 1@s jugador@s 7 y 8 el rol de defensa.
Se inicia como en los anteriores ejercicios, primera secuencia 2¢3 en media pista y una vez finalizado esta
situacion e inicien la segunda secuencia en la otra pista, aqui se incorporan a la vez el resto de jugador@s,
EXPLICACION Y |Jugando una situacion de 4c3+1DF. Ver grdficos 2y 3.
DESARROLLO DE |Enla tgrcera secuencia se juega una sﬂuacu’m Qe 4c4 cambiando los roles de ataque y defensa. Ver grdfico 4.
LA TAREA Al finalizar las tres secuencias, se rotan de posiciones, de lafilala 2,2 a3 a4, etc.

COMPETICION: misma puntuacion que un partido; 2 y 3 puntos segun se anote. A llegar a 20 puntos.
CONDICION:
e En la primera secuencia se iniciara el ataque cuando el jugad@r n° 4 reciba el balon. Asi, entrenamos el
concepto de dividir, pasar y extra pass o pase extra (del jugad@r 2 a3y de 3 a 4).
e Al igual que en los anteriores ejercicios 1@s jugador@s que estan fuera no intervienen en la primera
secuencia y no podran salir hasta que finalice el 2¢3 y el balon haya pasado la linea del tiro libre.
e En la primera situacion de 2¢3, SIEMPRE dos jugador@s al balon, saltando el/la jugad@r mas cercano
al balén. Y la rotacion defensiva sera siempre jugad@r que salta se queda con el/la atacante.
e En el contraataque cada jugad@r corre por una puerta o calle, separad@ y a la maxima velocidad.
e (Cada ataque dispone de 10 segundos para atacar. Potenciamos el juego alegre, rapido y agresivo.
e En el inicio del ejercicio seguir trabajando fundamentos técnicos en funcion del nivel y progresion del
equipo.
VARIANTES:
e Realizar 5 secuencias o 5 fases de ataque o a meter 5 canastas entre los dos equipos. Entrenamos la
condicién fisica con muchos esfuerzos, sobresfuerzos y tomas de decision. CONDICION:
- Si es canasta, presion individual a toda pista con realizacion de 2cl en las zonas marcadas o puntos
fuertes (bandas). Concepto de presion individual con saltos y cambios y realizacion de TRAP o 2cl.
e Se puede crear otro sistema de puntuacion potenciando el 2cl, el robo de balén o la asistencia.
e Limitar el numero de botes por jugad@r. Asi, priorizamos el pase y juego sin balén.
e En la tltima secuencia (situacion de 4c4) obligatorio meter un balén interior y jugar con 3 jugador@s
abiertos y un interior. Ver grafico 5.
e Introducir el bloqueo directo en finales de posesion, por ejemplo, cuando queden 8 segundos para la
posesion de ataque o un aclarado para jugar 1cl. Ver grdfico 6.
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e Iniciar con el bloqueo indirecto en las situaciones de igualdad numérica (4c4) y poner como condicién
realizar dos bloqueos indirectos. Jugad@r que pasa realiza el bloqueo indirecto o jugad@r que no tiene
el balén realiza un bloqueo indirecto. Ver grdfico 7.

e Id aumentando progresivamente la dificultad técnica, tactica y fisica.

OBSERVACIONES:

En esta serie de ejercicios progresivos hemos ido creando situaciones reales que se dan en un partido de
baloncesto y, ademas, hemos ido aumentando el nimero de jugador@s hasta llegar a una situacion de 4c4. Se
puede crear mas variantes técnico-tacticas y condicionales.

iiEntrenador@s!! tan solo tenéis que pensar y mejorarlos. ;;Usad vuestra imaginacion!!

“Concepto de dividir, pasar “Situacion de ventaja numérica “Situacion de ventaja numérica
y movimientos sin balén” defensiva: 2¢3 en medio campo” ofensiva: 4¢3+1DF todo campo”
(e) (5) /N (&) (5) /N (&) (2a N\

NO
N

!
&
L/

N/ _/ 110.9.87.6, \_/ |
...segundos!! L
(o o )
Grafico 1 Grafico 2 Grafico 3
“Situacion de igualdad “4c4 balén interior; “4c4 bloqueo directo
numérica: 4c4 en todo campo” 3 iugador@s abiertos + 1 en finales de posesion”
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ACTIVIDAD N° 17

NOMBRE DE LA COMPETICION DE PASES POR EQUIPOS
CATEGORIA  |INFANTIL Y ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. CONDICIONALES
e Elpase:trasbotey |eo ATAQUE: FISICO-MOTRICES:
con mano dominante | » Ocupacion, distribucion de posiciones ¢ Velocidad:
y no dominante, con exteriores e interiores y continuidad en el » V. gestual o segmentada: el
una y dos manos, por juego de equipo mediante pases. pase.
encima de la cabeza, »> Prioridades en el pase: jugad@r que pasa | e  Resistencia:
de beisbol. tiene prioridad para moverse. » R. aerobica: con intensidad
e Recepcion del pase: » Importancia del juego en equipo mediante el alta y periodo largo: 45"'-
en movimiento. uso del PASE. 60"’ segun a cuantas
e Inicio a los bloqueos: » Ataque posicional libre: 4 abiertos y un canastas sea.
OBJETIVOS A jugad@r que bloquea interior. ) C. COORDINATIVAS
TRABAJAR y el/la que recibe. > Jugad@r con balén: pasar y progresar o PERCEPTIVO-MOTRICES:
pasar y bloquear. e Coordinacién:

» Jugad@r sin balén: fintar para recibir y » Coordinacién o6culo-
cortar o progresar a la canasta o bloquear manual: ojo-mano-balon.
al balon o jugad@r sin balén.

» No especializar a jugador@s; tod@s pasan
por todas las posiciones.

e DEFENSA:

» Division de la cancha: lado fuerte en linea
de pase (a uno o dos pases del balon) y lado
de ayuda (a tres o mas pases).

» Defensa al jugad@r con y sin baldn.

DURACION 8’12’
MOMENTO DEL | PARTE INICIAL, PRINCIPAL O FINAL
ENTRENAMIENTO

EXPLICACION Y
DESARROLLO DE
LA TAREA

Dos equipos en cada campo y con un balon cada equipo. Si disponemos de un entrenad@r ayudante, cada un@
con un equipo. Ver grdfico 1.

NORMAS DEL EJERCICIO:
e Gana el equipo que llegue antes a 5 pases y el 5° pase tiene que recibir en el campo contrario.
Ver graficos 2 y 3.

CONDICION:
e Entre jugador@s separad@s SIEMPRE por lo menos 3 pasos.

e Después de cada pase, me cambio de posicion. No se puede permanecer dos segundos parad@.
e Recibo siempre en movimiento.
e No se puede botar y no se puede repetir el pase que hace mi compaier@.
e El5°pase se tiene que recibir en el campo contrario.
VARIANTES:
e Cuando se llegue a 5 pases, ahora hay que meter canasta en el campo contrario. Gana quien meta antes.

Ver grafico 4.

Lo mismo, pero ahora hay que meter en las dos canastas. jjRecordad!! sin botar.

Ahora, I@s entrenador@s inician con un balén cada un@ y, lo pueden tirar a canasta, o lo dejan en el
suelo o en la banda (inicio saque de banda). A 5 pases sin botar y luego a meter en la canasta contraria.
Pasar con la mano menos habil, o pase con bote, por encima de la cabeza, etc....

Antes de meter canasta en el mismo campo, obligatorio meter un pase interior o en el poste alto.

Ver grafico 5.

e Id poniendo mas dificultades al ejercicio segun el nivel del equipo.

e Aumentar el nimero de pases, por ejemplo, a 10 pases, e ir introduciendo nuevos conceptos tacticos
ofensivos: bloqueo indirecto y el/la jugad@r que pasa bloquea, o jugad@r que NO tiene el balon
realiza un bloqueo a un jugad@r cercano a canasta; concepto de llaves para recibir. Ver grdfico 6.

e Inicio del ejercicio con DEFENSA.

» CONDICIONES:
- A conseguir un nimero determinado de pases y luego meter canasta.
- Dentro de los 10 pases, obligatorio un balén interior o realizar un bloqueo directo o indirecto.
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- Limitar el nimero de botes por jugad@r o por equipo.
- Jugar un mini partido al estilo del tenis, es decir, “a un juego”; 15, 30, 40 y juego. Cada equipo
tiene que meter 4 canastas y equipo que meta canasta, saca de nuevo.
- Defensa: si estas a un pase del balon, en linea de pase. Y si estds a dos o més pases en ayuda.
- Si toca balén defensa cambio de rol, el equipo atacante pasa a ser el defensor y viceversa.
[IENTRENADOR@S!! Pensad en el juego que se puede sacar a este ejercicio tanto ofensiva como
defensivamente. USAD VUESTRA IMAGINACION
OBSERVACIONES:
e  Si tuviéramos 12 jugadores, dividimos en dos grupos de 6 jugador@s. y jugamos con una disposicion
inicial de 5 jugador@s abiertos y un interior.
e O dividir en 4 equipos de tres componentes cada uno y jugar 3¢c3.
O 3 equipos de 4 jugador@s cada uno y jugar 4c4, descansando un equipo.
Introducir siempre sistema de competicion valorando aquello que queramos dar mas importancia.

13 0 2
“Disposicioén inicial libre” “A llegar a 5 pases” E1 5° pase recibe
en campo contrario “
{:t \=)
iiRecordad!
“No se puede repetir el pase “Contad cada pase y
mi compafier@” después de pasar me /_\
3 cambio de posicién” U {iEl 5° pase hay que 1|| -

E

A\

L l\.. 5
recibirlo en el %k’\(’_/ M,
campo contrario!! E

—/
AN
)

Grafico 1 Grafico 2 Grafico 3

“Después del 5° pase a meter canasta” “Un balon interior o en el poste alto” “Bloqueo Indirecto”

-& “Jug. n® 4 pase a . K
5 al poste alto” Jug. 1 realiza
Hloqueo

)

@ /_\\ Ipdirecto a 4” )
L

@ \ “J bloquea a 1
@%/ “Jug. n® 5 mete E »

o E balén interior a 4”

Grafico 4 Gréfico 5 Grafico 6
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ACTIVIDAD N° 18

NOMBRE DE LA FINALIZACIONES CERCA DEL ARO
ACTIVIDAD
CATEGORIA INFANTIL
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. CONDICIONALES
e El pase después de bote con o ATAQUE: FISICO-MOTRICES:
mano dominante y no »  Ocupacion, ¢ Velocidad:
dominante (directo o picado), distribucion de » V. ejecucion gestual o segmentada: corte,
con y sin oposicion. posiciones exteriores pase, tiro, arrancadas, finalizacion.
e Jugad@r sin baldn; ganar la e interiores. C. COORDINATIVAS
posicién interior: finta de » Uso del bote para PERCEPTIVO-MOTRICES:
OBJETIVOS A recepcion normal. Y mejorar un dngulo de |e  Coordinacién y equilibrio:
TRABAJAR Recepcion del balon: pase. » Ritmo (ajuste y tiempo).
flexionado y enseflando el e DEFENSA: » Orientacion espacial.
blanco. » DF moderada al » Esquema corporal y relacion espacio y
e Jugad@r con baldn: fintas con jugad@r con y sin tiempo.
balon: de salida (sin mover los balon. » Percepcion y estructuracion espacial y
pies) y finta de tiro. temporal.: trabajar situacién espacial en
e Tiro en posiciones cercanas al el momento de recepcion de pase.
aro: en semigancho.
DURACION 107-12°
MOMENTO DEL | PARTE INICIAL
ENTRENAMIENTO:
Una de las carencias que se pueden apreciar en much@s de 1@s jugador@s cuando llegan a su etapa infantil, es el
escaso repertorio que tienen para finalizar situaciones cerca del aro, sobre todo, cuando el/la atacante esta de
espaldas al aro. Para mitigar este problema, proponemos un ejercicio de finalizaciones, recibiendo tras un corte
diagonal (shuffle cut).
Comenzaremos con situaciones aisladas y sin oposicion de 1c0, para posteriormente introducir defensa pasiva y
luego activa. Colocaremos a 1@s jugador@s en dos filas situad@s detras de la linea de triple, en 45 grados. En
una de las filas, el/la primer@ sin baldn, que es quien inicia la actividad con el corte al lado contrario (poste medio
0 bajo). Ver grafico 1.
Proponemos 3 finalizaciones:
1. Dos pasos girando hacia la zona y tiro en semigancho.
2. Encarando el aro haciendo salida abierta por fondo.
3. Recibiendo fuera de zona, con doble bote hacia centro de la zona y tiro en semigancho.
EXPLICACION Y La rotacion es la siguiente: . .
DESARROLLO DE e Jugad@r que corta a canasta, recoge su tiro y va a la fila contraria de donde ha comenzado.
LA TAREA e Pasad@r; una vez pasado, corta al poste medio-bajo del lado contrario, recibe, tira, recoge su rebote y

se situa en la fila contraria de donde estaba. Ver grafico 2.

CONDICION:

e A pesar de la ausencia de defensa, los movimientos deben realizarse a maxima velocidad.

e Darle importancia al pase, similar a situacién real de juego (pase tras una finta de pase previa o pase con
la mano exterior) y al corte (no es suficiente con solo “ir al aro”), corte en “V” y acompafiado de un
cambio de ritmo.

e Jugador@s con baldn estan botando, trabajan el bote.

VARIANTES:

e Sisedispone de material, usar almohadilla para que 1@s jugador@s choquen con el defens@r, para poder
ganar espacio en las finalizaciones.

e Introducir aspecto condicional. Dependiendo de si el pase es directo o picado, habra que hacer una de las
finalizaciones propuestas. Hacer pensar al jugad@r y no robotizar.

e Dotar de mas gestos técnicos: encarar (pivotar), finta de tiro y salida por el fondo o centro, tiro de gancho,
reverso, etc....

e Introducir oposicién moderada al pasad@r. La rotacion es: El/la que tira, coge su rebote y a la fila
contraria de donde estaba. El/la defens@r; corta al poste medio del lado contrario, recibe y ataca. Y el/la
pasad@r defiende al pasad@r del lado contrario. Ver graficos 3 y 4.

e  Meter oposicion al recept@r. En este caso la rotacion seria: Jugad@r que tira defiende, defens@r coge
rebote y a la fila donde se ha jugado el 1cl, y pasad@r ataca en el lado contrario. Ver graficos 5y 6.

OBSERVACIONES: Si disponemos de entrenad@r ayudante, realizarlo en ambas canastas.
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ACTIVIDAD N° 19

NOMBREDE LA | SALIDA DE CONTRAATAQUE TRAS REBOTE DEFENSIVO
CATEGORIA INFANTIL
RECOMENDADA:
ESTILO DE ASIGNACION DE TAREAS Y REOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. CONDICIONALES
e El pase tras rebote e ATAQUE: FISICO-MOTRICES:
defensivo: por encima de | > Continuar con el desarrollo [e  Velocidad:
la cabeza, con mano y finalizacién del » V. ejecucion gestual o segmentada:
dominante y no contraataque: ocupacion de pase tras rebote, recepciones, y
dominante (directo o calles tras rebote. finalizacion.
picado), p. tras bote, de | > Entrenar situaciones de » V.reaccion ante el estimulo directo
beisbol, con bote y sin ventaja numérica: (tras rebote defensivo).
oposicion. 2¢1+1DF. C. COORDINATIVAS
OBJETIVOS A e Recepcion del balon: en |[e¢  DEFENSA: PERCEPTIVO-MOTRICES:
TRABAJAR movimiento, y » DF en inferioridad e Coordinacion y equilibrio:
ensefando el blanco. numérica (2¢3). » Ritmo (ajuste y tiempo).
e Entradas a canasta desde | » Inicio a la realizacion de » Orientacion espacial.
el pase. 2cl. » Percepcion y estructuracion
¢ PASO CERO: espacial y temporal.: trabajar
finalizaciones a canasta situacion espacial en el momento de
inicio con bote y recepcion de pase después del
recepcion tras pase en rebote defensivo.
movimiento y con un pie
YA en el suelo.
DURACION 10-12
MOMENTO DEL | PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
En esta actividad se va a trabajar la salida de contraataque tras un rebote defensivo.
Vamos a prestar especial atencion a como y donde se captura el rebote, asi como de las opciones que tenemos
para ese primer pase de contraataque o también llamado “outlet pass”.
En primer lugar, la actividad consistira en un trabajo aislado en el que dividiremos a 1@s jugador@s como
se ve en el grdfico n° 1. El/la rebotead@r pasara a un recept@r que buscara la linea de banda para recibir el
pase, y a su vez, éste llevara el balon hasta otr@ compafier@ en campo ofensivo para finalizar 3c0.
En esta actividad hay que ser muy exigentes con el pase, tanto en la calidad como en la variedad, ya que la
mejor forma de trasladar el balon desde campo defensivo al ofensivo es el pase, y en esta categoria este
concepto es fundamental.
CONDICION:
o Elrebote se coge lo mas arriba posible; nunca se coge por debajo de la cabeza ni cae al suelo.
e Larecepcion del primer pase de salida es sobre linea de banda, dandole la espalda a ésta, e insistir
EXPLICACION Y en que no se reciba en el ce.ntr.o donde.rr.lés trafico hay, ni de espaldas a la canasta, atacar e intentar
DESARROLLO DE recibir en carrera o en movimiento. Inicio al PASO CERO.
LA TAREA e Darles la mayor variedad posible a los pases a realizar. Tipos:

- Outlet pass: por encima de la cabeza, abierto con mano exterior, ...
- Pase finalizacion largo: dos manos, béisbol, bolos, tras bote. ..
VARIANTES:

e Enlacaptura del rebote, hacer que rebotead@r palmee el balon hacia la banda, para trabajar aquellos
casos en los que la Iucha con el contrari@ le impide agarrar el balén con ambas manos.

e Introducir defensa para el/la recept@r del primer pase. Esta defensa puede ser mas activa 0 mas
pasiva. Al introducir defensa, conseguimos variar los pases, ya que no solo bastara con el pase
directo por encima de la cabeza. Opciones: mano a mano, pase tras bote con puerta atras de
recept@r, o corte por el centro del recept@r defendido. Ver grafico 2

e Introducir defensa también al/la tercer/a jugad@r, jugando un 2c2 o 2c¢l si el trabajo de recepcion
del primer pase ha sido correcto. Ver grdficos 3 y 4.

e Si realizamos el ejercicio con oposicion (2 defensor@s), la vuelta la podemos convertir en una
situacion de superioridad numérica defensiva (2¢3). De esta manera, podemos introducir conceptos
tacticos como el 2cl o TRAP o saltar y cambiar y rotar.

e  Trabajar diferentes finalizaciones; PASO CERO, en potencia, ...

o iiEntrenador@s!! darle riqueza a este ejercicio. j;;PENSAD!!
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ACTIVIDAD N° 20

NOMBRE DE LA “ - 9
\CTIVIDAD 1C1 “EL TUNEL TIEMPO
CATEGORIA INFANTIL Y ALEVIN
RECOMENDADA:
ESTILO DE RESOLUCION DE PROBLEMAS
ENSENANZA:
TECNICOS: TACTICOS: C. CONDICIONALES
o Elbote: de e Resolver situaciones de igualdad FISICO-MOTRICES:
proteccion y de numérica: 1cl vertical a canasta. ¢ Resistencia:
velocidad. e ATAQUE: > Entrenar la R. anaerobica con esfuerzo
» Meter canasta lo mas rapido intenso y de corta duracion: 107-20"".
posible sin salirse de la zona » Facilitar la recuperacion de la fatiga.
marcada. e Velocidad:
OBJETIVOS A » Fomentar el juego rapido, alegre y | > V. desplazamiento; tiempo en una
TRABAJAR agresivo. distancia determinada: contraataque
e DEFENSA: C. COORDINATIVAS
» Evitar que enceste. PERCEPTIVO-MOTRICES:
» Sacar al atacante de la zona ¢ Coordinacién y equilibrio:
limitada. » Ritmo (ajuste y tiempo).
» Defensa al jugad@r con balén. » Orientacion espacial.
» Percepcion y estructuracion espacial y
temporal.
DURACION 10-12°
MOMENTO DEL | PARTE PRINCIPAL
ENTRENAMIENTO:
Se sitaan por parejas. Un/@ jugad@r ataca y otr@ defiende. El/la jugad@r atacante sale del fondo de una pista
y tiene que ir a meter en la canasta contraria sin salirse de los espacios trazados por los conos o pivotes; 1cl en
todo el campo. Ver grdfico 1.
El/la entrenad@r dar4 la salida e ird contando de manera regresiva 10,9,8,7, 6, ... hasta llegar a cero.
La mision del/a atacante es doble: meter canasta lo mas rapido posible antes de que finalice el tiempo estimado
por el entrenad@r, y no salirse de los conos marcados.
La defensa, por su parte, tendra varios objetivos; que el/la atacante no vaya por los conos trazados, intentar
robar el baldn y que no meta canasta en el tiempo marcado.
Se finaliza el 1cl cuando la defensa robe o coja el rebote o si el/la atacante mete canasta. Al finalizar el 1cl se
intercambian los papeles. Ver grdfico 2.
COMPETICION: cada canasta vale 2 puntos. A llegar a 10 puntos.
NORMAS DEL JUEGO:
e Si atacante se sale por los conos trazados, sumamos 1 punto para la defensa.
VARIANTES:
e Una vez jugado ataque y defensa, cambiar de pareja para jugar tod@s contra tod@s.
e Realizar varias zonas de ataque (calle central, y dos calles laterales) asi trabajamos varios 1c1 a la vez.
EXPLICACION Y e Crear otro sistema de puntuacion y primar otras facetas del juego: robo de baldn, tapon, etc...
DESARROLLO DE e Jugar ida y vuelta por zonas limitadas. Creamos més esfuerzos y sobresfuerzos fisicos.
LA TAREA e Limitar el nimero de botes en cada fase de ataque.

1C1 LATERAL POR ZONAS (O CUADRANTES): Dividimos el campo en dos partes,
dividido por la linea imaginaria entre aros. Ademas, delimitamos tres zonas dentro de estas dos partes,
creando asi 6 zonas. Ver Grdficos 3 y 4.
Se inicia saliendo varias parejas a la vez desde ambos fondos de cada canasta. Es decir, se juega varios
1cl de forma simultinea.
> CONDICION:
e Nunca podra haber dos atacantes en la misma zona de ataque. Para ello, jugad@r con balén
debera mantener siempre la cabeza arriba para ver si puede avanzar de zona o no.

e En cada zona o cuadrante no se puede estar mas de tres segundos.

e Atacantes dispondran de un tiempo determinado para llegar a la otra canasta y finalizar.

e En cada zona o cuadrante obligar a realizar dos cambios de mano.
El objetivo para el/la atacante es anotar después de aguantar la posesion, ya que el/la defensor/a intentara
robar el balon. Para la defensa, el objetivo sera robar el balon y evitar que meta canasta.

OBSERVACIONES: Recomendable poner jugador@s de distintas caracteristicas y jugar tod@s contra tod@s
(altos contra bajos). El objetivo es trabajar la verticalidad y con cierta presion y, en defensa, trabajo de
movimientos de pies y desplazamientos defensivos al jugad@r con balén.
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GLOSARIO BASICO

Oinarrizko glosarioa

. Asistencia, aro, arbitro, ala-pivot, ataque.

. Bloqueo, base, bandeja.

. Canasta, campo ataque y defensa, contraataque, coach.
. Driblar, defensa, dobles. b

. Entradas, escolta, entrenador/a...

. Fintar, falta personal, flecha de alternancia, falta técnica,

falta antideportiva

: Gancho, ganar

Interior E ;;
Jugador/a
Lado fuerte y lado de ayuda o débil

Mano, mesa

Pase, pasos, pérdida de paso, paso cero, pivot, pivotar,
penetracion, presion, puerta atras, perder

Rebote, robo
Tiro, tiro libre, tapon, triple, tiro en suspension
Salto inicial, saque de banda

Violacion (de 3 segundos dentro de la zona, 8 segundos,

24 segundos, 5 segundos para sacar, valoracion

Zona
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10. CUADRO RESUMEN ok conreninos

TECNICOS-TACTICOS-CONDICIONALES POR CATEGORIAS
Eduki teknikoen, taktikoen eta
baldintzapekoen laburpen-taula, kategorien arabera
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CONTENIDOS CONDICIONALES Y

CATEGORIA CONTENIDOS TECNICOS CONTENIDOS TACTICOS COORDINATIVAS
Posicion basica del jugad@r con ATAQUE: DEFENSA: Entrenar las habilidades motrices
y sin baldn. Conservar el balédn: no me lo roban. Robar el balén. bdsicas:
Agarre, manejo, control y Avanzar con el balén. No encesta el rival. CAPACIDADES CONDICIONALES
dominio del balén. Meter canasta. Cada jugad@r defiende a un@ rival. FiSICO-MOTRICES:
El bote: posicidn basica, de No chocarse entre compafier@s. A mi oponente tocando siempre el |, Flexibilidad:
proteccion y de velocidad. Percepcidn espacial: no ir al balén, hombro, cadera, mano, etc. Asi sé > Mejorar la movilidad de las
Cambios de direccién con balén: descubrir espacios libres. donde esta en todo momento. articulaciones.
por delante. Utilizacién del bote: cudndo y cémo lo |® Saber siempre donde esta el balon. » Desarrollar la elasticidad muscular.
Desplazamientos y movimientos uso. Utilizacion de las manos: para qué e Velocidad:
de pies: arrancadas, paradas con |e Uso del pase para jugar con mi sirven. > Desarrollar la V. de reaccién ante un
y sin baldn, y en uno y dos compafier@. Participacion activ@: voy al balon estimulo directo (balén).
tiempos. Desplazarse o estar en movimiento cuando se produce un tiro a canasta. |, Resistencia:
Cambios de ritmo. cuando no tengo el balén, NO Defensa al jugad@r con balon. » Aerdbica por medio de juegos de

. Pivotar. permanecer mas de 3 segundos en el Jugar situaciones con clara corta duracion 6°-8".
BENJAMIN Entradas a canasta desde el lado mimo sitio. desventaja para el defens@r.
@'10 dominante y no dominante. Estar o participacion activ@ del CAPACIDADES COORDINATIVAS
ANOS) El pase sin oposicién: de pechoy PERCEPTIVO-MOTRICES:

picado a dos y una mano y con
mano dominante y no
dominante.

Recepcion del balén: manos
preparadas.

El tiro: agarre del baldn,
equilibrio cuerpo y pies, y
posicion basica.

jugad@r sin balon.

Potenciar situaciones de 1x1 con
mucha ventaja al atacante y
creandoles SORPRESA.
Situaciones de 2x2 y 3x3 mediante
juegos o mini partidos.

e Coordinacién y equilibrio:

» Entrenar la coordinacion dinamica
general: correr de diferentes
maneras, saltos, giros,
desplazamientos, raptear, ...

» Coordinacion 6culo-manual; tiros,
pases y recepciones.

» Coordinacion segmentaria:
lateralidad.

» Control postural y equilibrio en
movimiento y en estético del propio
cuerpo y el manejo del balén.
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CONTENIDOS CONDICIONALES Y

CATEGORIA CONTENIDOS TECNICOS CONTENIDOS TACTICOS COORDINATIVAS
Ademds de seguir trabajando y avanzando | Seguimos entrenando los contenidos de la anterior etapa y: Continuamos Seguir afianzando los contenidos de la
los contenidos de la anterior etapa: ATAQUE: trabajando los anterior etapa Y:
e Entradas a canasta desde el pase y e Correcta ocupacion de los espacios libres. contenidos de la CAPACIDADES CONDICIONALES
con bote. e Respetar al jugad@r con balén y movimiento continuo anterior etapa y: FISICO-MOTRICES:
¢ Trabajar el bote; manejo, control y de |@s jugador@s sin balén y fijandonos en el jugad@r .D.EFENSA: e Velocidad:
dominio. con balén y en el jugad@r que ha pasado. * 'nd"{'d“al yen > V. desplazamiento; tiempo en una
¢ Desplazamientos y movimientos de e Importancia del juego en equipo mediante la utilizacidn medio o todo el distancia determinada: por
pies: fintas de recepcién: normal y del PASE. campo. ejemplo, contraataque.
puerta atrds. Cortes en “V”, y cambios | e Potenciary primar la asistencia.  DF "f‘l jugad@rcon |3y gestual o segmentada: tiro,
de ritmo. e Inicio al desarrollo del contraataque: 3 puertas o calles: balén; cuando ne arrancadas, penetraciones...
e El pase: tras bote y dominando mano cada jugad@r corre por una de ellas, separados y a la ha botado, esta e Resistencia:
dominante y no dominante, con una y maxima velocidad. bojcando y ha » Aerdbica: circuitos de
dos manos, por encima de la cabeza, |e jugar situaciones de contraataque tras rebote defensivo, dejadp de botar.. fundamentos o juegos de duracion
de beisbol. robo y finalizaciones. ° EFI;i” J-ugad@r sin 8-"10"y con intensidad moderada.
e Recepcion del pase: en movimiento. | e Entrenar situaciones de superioridad numérica: 2c1, 3cl, dZIobne{I:ne(sz:iﬁzrga > Anaerdbica: esfuerzo intenso y de
i e Cambios de direccién con baldn: con 3¢2 y con INCERTIDUMBRE O SORPRESA. dos pasos) en linea corta duracion 20°-30"".
ALEVIN reverso, por detrds de la espalday e Potenciar el 1x1. Jugar muchas situaciones con y sin de Zse oi esta * Flexibilidad:
(10-12 entre las piernas. ventaja al atacante y creando incertidumbre. Iejops delybalén (a » Trabajo de movilidad articular.
ANOS) | Jugad@r con balén: fintas de salida: e Jugad@r con baldn: dividir y pasar y/o pasar y progresar

directa y cruzada.

o |nicio al paso CERO; finalizaciones a
canasta; inicio con bote (22 aiio de
alevin).

o |nicio al concepto de dividir y pasary
también de acompanfiar al balén en
penetraciones.

o El tiro: mecanica, agarre, y
finalizacién.

e Tiro tras pase o con bote previo
alternando ese ultimo bote con
ambas manos y, con y sin oposicion.

e Tiro libre.

o En defensa: posicion basicay
desplazamientos defensivos.

a canasta.

Jugad@r sin baldn: fintar para recibir y cortar o progresar
hacia la canasta. Acompafiar al jugad@r con balén
cuando penetra a canasta. No permanecer mas de tres
segundos en la misma posicion.

tres 0 mas pasos)
en posiciéon de
ayuda.

e |nicio a la defensa

de equipo:
concepto de
ayudar al balény
recuperar a mi
oponente.

CAPACIDADES COORDINATIVAS
PERCEPTIVO-MOTRICES:
e Coordinacion y equilibrio:

» Desarrollar la coordinacién del
propio cuerpo y en el manejo del
balon.

» Coordinacién éculo-manual y
6culo-pédica: ojo-mano, y ojo-pie.

» Capac. De diferenciacion; o
coordinacion fina; afianzamiento
de la lateralidad: diferenciar su
lado derecho e izquierdo.

» Capacidad de equilibrio: dindmico
y en estatico.

» Capacidad de reaccién ante un
estimulo imprevisto ya conocido.
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CONTENIDOS CONDICIONALES Y

CATEGORIA CONTENIDOS TECNICOS CONTENIDOS TACTICOS
COORDINATIVAS

Continuar con los contenidos de las ATAQUE: DEFENSA: Ademads de lo realizado en las anteriores

anteriores etapas y profundizar en: e Ocupacion, distribucion de posiciones exteriores e DF presionantes: | etapas:

¢ El pase después de bote con mano interiores y continuidad en el juego de equipo mediante individual, zonal y CAPACIDADES CONDICIONALES
dominante Y no dominante (direCtO (0] pases. Intercalar y cambiar de posiciones_ en todo o medio FISICO-MOTRICES:
picado), pase con bote con y sin e Prioridades en el pase: jugad@r que pasa tiene prioridad | campo. * Fuerza:
oposicién. Pase de entrega. para moverse. DF de saltoy » Canalizar y controlar la fuerza.

e Recepcion del balon: flexionad@ y e Concepto de invertir el balén de lado. cambio o ayuday » Incrementar la fuerza méxima.
ensefiando el blanco. e Reemplazar al compafier@ que ha dejado libre su posicién o recuperacion. * Resistencia:

e Cambios de direccion con balén: fintade |  cortar a canasta. Inicio a la > Mejorar la resistencia aerdbica con
cambio de direccién o finta en dribling. | ¢ NO permanecer en la misma posicién més de tres segundos. realizacion de 2cl. baja intensidad y periodo largo.

* Entradas: con pérdida de paso, aro e Potenciar el 1c1; botar para crear, atraer a la defensa o Importancia de la » EntrenarlaR. anaerdbica con
pasado, en potencia, con apoyos mejorar un angulo de pase. COMUNICACION esfuerzo intensoy de corta
laterales o cambio de direccion. e Crear situaciones de 1c1 desde todas las posiciones, inicio en DF. dur.a.aon. Nomas dg ,10 : ,

o Jugad@r con balén: fintas con balén: de con y sin bote y, grandes contras pequefios. Provocar DF del bloqueo > Facilitar la recuperacion de la fatiga.
salida (sin mover los pies) y fintade tiroy | jncertidumbre. directo o ¢ Flexibilidad:

INEANTIL de pase. Dividi.r y E)asa.r. e Continuar con el desarrollo y finalizacion del contraataque: |nd|r§cto: avisary > Z/IIz:)s\:ich?daadddniLiijl::cmaaones y
(1214 |° PASO CERO:ﬁnaIlzaaor??s a canasta ocupacién de calles tras rebote, robo o salida organizada cambpiar. locidad: '
5 inicio con bote y recepcion tras pase en desde el tiro libre o canasta recibida. Crear mentalidad |+ Velocidad:
ANOS) » V. desplazamiento; tiempo en una

movimiento y con un pie YA en el suelo.

e Jugad@r sin balon: movimiento sin
balén, acompafiar al balén para ofrecer
una salida. Y para ganar la posicién
interior, finta de recepciéon normal.

o |nicio alos bloqueos: jugad@r que
bloguea y el/la que lo recibe.

e Tiro: mejorar la mecanica, agarre y
finalizacién.

o Tiro en diferentes situaciones: con
presion, tras bote o tras pase. Con
paradas en 1 o 2 tiempos, y Ultimo bote
con la mano dominante y no dominante.

e Tiro en posiciones cercanas al aro: en
semigancho.

e En defensa: posicion basicay
desplazamientos defensivos.

Entrenar situaciones de ventaja numérica: 2c1+1 DF, 3c1+1
DF, 4c1+ 1 DF o 2 DF, 3c2+ 1 DF, 4c3, etc. tras rebote
defensivo, robo de baldn, desde el tiro libre convertido o no.
Jugad@r con balén: pasar y bloguear al balén (bloqueo
directo) o comparfier@ sin baldn (blogueo indirecto).
Jugad@r sin baldn: bloquear al balén (bloqueo directo) o a

un compafier@ sin balén (bloqueo indirecto) y/o reemplazar.

Movimiento sin baldn; acompafiiar al balén para ofrecer un
pasey ganar la posicion cerca de canasta.

NO especializar a jugador@s interiores y exteriores.
Ataque posicional libre con formacion inicial de 5
jugador@s abiert@s o con 4 abiert@s y un@ interi@r.
Inicio a jugadas simples de banda, fondo y ultimas
posesiones o finales de partido.

Fomentar el juego rapido, alegre y con riesgo.

Salida sencilla de la presién por medio de pases y cortes.

de una DF activa,
agresivay de
arriesgar.
Tod@s hacen de
todo, es decir, se
defiende a un

grande o pequeiio.

Division de la
cancha: Lado
fuerte = linea de
pase (a uno o dos
pasos del balén) y
lado de ayuda (a
tres 0 mas pasos).

Balance defensivo.

DF del rebote:
bloquear o cerrar.

distancia determinada:
contraataques seguidos.

» V. ejecucion gestual o segmentada:
tiro, arrancadas, penetraciones,
fintas, ...

CAPACIDADES COORDINATIVAS

PERCEPTIVO-MOTRICES:

e Coordinacion y equilibrio:

Capac. Ritmo (ajuste y tiempo).

Orientacion espacial y temporal.

Esquema corporal y relacion

espacio y tiempo.

> Percepcion y estructuracion
espacial y temporal.

» Capac. de cambio, adaptaciény de
transformacién del movimiento.

Y V V
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11. PLANTILLAS de SESION
de ENTRENAMIENTOS

VIFAB

Entrenamendu-saioetako txantiloiak

CONTENIDOS TECNICO-TACTICOS-CONDICIONALES MENSUALES (O TRIMESTRAL)

FEDERACION ALAVESA DE BaLoncesto  MES(ES): I
ARABAKO SASKIBALOI FEDERAZIOA
Categoria: PARTIDOS PROGRAMADOS:
Ataque
FUNDAMENTOS
INDIVIDUALES.
Técnica Individual-
colectiva
Defensa
Ataque
FUNDAMENTOS
COLECTIVOS
BASICOS. Téctica
Individual-Colectiva
Defensa
Perceptivo-
motrices
Condicionales
Fisico-
motrices
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N )
FEDERACION ALAVESA DE BALONCESTO
ARABAKO SASKIBALOI FEDERAZIOA

DiA: HORARIO: LUGAR:

DIARIO DE ENTRENAMIENTO 1

N° SESION: MES:

ASISTENCIA DE JUGADOR@S:

OBJETIVOS

DE LA SESION
Y MATERIAL
NECESARIO:

EJERCICIOS

1.
5.
2.
3.
4.
6.
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?Q‘OEAB DIARIO DE ENTRENAMIENTO 2 -
A Ko SESISR

MES: DiA: HORARIO: LUGAR:

FALTA DE JUGADORES Y MOTIVO:

OBSERVACIONES:

OBJETIVOS DEL ENTRENOY
MATERIAL NECESARIO:

1.
2 4.
5%
5.
3.
WS &
L o
25 ¢ oS
27
A
6.
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?. FAB DIARIO DE ENTRENAMIENTO 3

FEDERACION ALAVESA DE BALONCESTO
ARABAKO SASKIBALOI FEDERAZIOA

Ve

MES: DIA: HORARIO:

FALTA DE JUGADORES Y MOTIVO:

N° SESION:

LUGAR:

OBSERVACIONES:

EJERCICIOS
1.
2.
3.
4.
O
‘5?:;,\\'5& 7
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2 FAB

FEDERACION ALAVESA DE BALONCESTO
ARABAKO SASKIBALOI FEDERAZIOA

SEMANA:

SELEFCCION CATEG
TEMPORADA:

ORIA

FECHA:
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presidente, Luis Miguel Corres y a todo el Equipo Técnico que forma la Comisidn Deportiva de
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El ghan neto de la FAB es la doble “t”, Educan y Enseinan
con un gnan componente de ilusion, ganas y entusiasmo.

Educar y Ensenan es lo mismo
que ponen molton a una baica...
hay que medin, pesan, equilibran. ..
...y bonen todo en mancha.

Peno pana eso,
uno tiene que llevan en el alma
un poco de manino...
un poco de pinata...
un poco de poeta...
y un kilo y medio de paciencia
concentrada.
Peno es consoladon soian,
mientias uno tiabaja,
que ese baico, ese nino
ina muy lejos en el agua.
Sonan que ese navio
llevana nuesthia carga de palabras
hacia puentos distantes,
hacia islas lejanas.
Sonan que, cuando un dia
esté durmiendo nuestia propia barca,
en bancos nuevos sequina
nuestia bandena
enanbolada.
GABRIEL CELAYA

(Poeta vasco de Hernani de la
generacion literaria de posguerra)
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