0

BALONCESTO

——

I} HISPANO
1] EUROPEA



Asesor técnico: Santos Berrocal

Titulo de la edicion original:
1006 Spiel-und Ubungsformen im Basketball

Es propiedad, 2006
© Verlag Karl Hofmann. Steinwasenstrasse, 6-8.
7060 Schorndorf (Alemania).

© De la edicion en castellano, 2010:

Editorial Hispano Europea, S. A.

Primer de Maig, 21 - Pol. Ind. Gran Via Sud
08908 L'Hospitalet - Barcelona (Espana).
E-mail: hispanoeuropea @ hispanoeuropea.com

© de la traduccion: Brigitte Burchartz

Toda forma de reproduccidn, distribucion, comunicacion
publica o transformacion de esta obra solo puede ser
realizada con la autorizacion de sus titulares, salvo la
excepcion prevista por la ley. Dirijase al editor si necesi-
ta fotocopiar o digitalizar algun fragmento de esta obra.
Depdsito Legal: B. 25641-2010

ISBN: 978-84-255-0957-5

Novena edicion

Consulte nuestra web:
www.hispanoeuropea.com

IMPRESO EN ESPANA PRINTED IN SPAIN
EpicioNeEs GRAFICAS REY, S.L. - Albert Einstein, 54 C/B, Nave 15 - 08940 Cornella de Llobregat




Indice 7
PrOlOg0 ... it iiiesisia p s nnsss 9 5.1.1. Finta latetal. . 95
5.1.2. Finta lateral pasando el balon alre-
INtroducCion..........ooovvvevvveviieieeeeeenerenn, N 13 dedor del cuerpo ..........covvueuenn... 98
5.1.3. Finta lateral con giro completo.... 99
Simbolos y abreviaturas............................ 17 5.1.4. Finta lateral con media vuelta...... 100
5.1.5. Finta de penetracion hacia ade-
. Juegos y ejercicios (con y sin balon) para lante ... 102
8 CONAICION TIBICA oo swnunimanins . 21 5.1.6. Finta vertical (finta de tiro)........... 104
5.1.7. Tiro en suspension despueés de
1.1. Calentamiento general sin balon........... 24 s || o 107
1.2. Calentamiento general con baldn.......... 27 5.1.8. Finta y tiro de gancho.................. 109
1.3. Juegos y ejercicios para la flexibilidad y
para la «fuerza en el tiro» y la «fuerza 5.2. Fintas durante los dos pasos antes del tiro
€N APOYO? eieiiiiireeineeeaneearnersneeraeerarares 29 acanasta......ccccoeeeeiiiiiiiie e 111
1.4. Juegos y ejercicios para la fuerza en 5.2.1. Finta lateral durante los dos pa-
el salto....cce 32 BSOS ettt enen 112
1.5. Juegos y ejercicios para la velocidad, 5.2.2. Variantes de la finta durante los dos
la velocidad de reaccion y la habilidad.. 33 DASOS . ceuuiieiieiriiiriierniiereireeniieaaness 115
. Juegos y ejercicios para la habilidad ge- . Juegos y ejercicios para los fundamentos
neral y especifica con el balon ................. 35 o (=3 E LT 119
. Juegos y ejercicios para los elementos téc- 6.1. Comportamiento ofensivo y defensivo
NICOS bASICOS...........ccoevvieeiiiee v, 47 general .....cocoeeiiiieieiiiciee e 121
6.1.1. Comportamiento defensivo general
3.1.D0rbliNG e 49 (defensa al hombre) .................... 121
3.2. Dribling y pase con una mano............... 51 6.1.2. Comportamiento defensivo general
3.3. Dribling, dos pasos y pase de béisbol... 53 (defensa zonal)........cccceevvverernnnenn, 124
3.4. Otras formas de pasar..........c.c.coueueen.. 55 6.1.3. Comportamiento ofensivo general 125
3.5. Dos pasos y tiro a canasta.................... 58
3.6. Paradas (en uno y dos tiempos) y pivotar 62 6.2. Desmarques y posicionamientos recep-
Sl VO BSIAMNCD v amuuvsicinmmsssmsissinisiis 68 VOB o sananmasmnsimissa v iR AR A AR A 127
3.8. Construccion del juego...........ceeevuneenen.. 69 B3, COPIAY ticicinnmivriinibnyrremmusesssnssranansronmasnanstpns 130
6.3.1. Cortar hacia la canasta ............... 130
6.3.2. Cortar por la espalda................... 130
. Juegos y ejercicios para el aprendizaje de
elementos complementarios........ eereereaan, 73 6.4. BlOQUEOS .veeereieeereeeeertceieee e 132
6.4.1. Blogueo attive .ccnvannaanassn 132
L I ==Y o Yo ] (= R 75 6.4.2. Bloqueo pasivo........ccovvevvevevenenne.. 134
4.2. Tiro a canasta con una o dos manos,
ot 01 o SO, 79
4.3. Tiro en suspension con una o dos manos 80 7. Juegos y ejercicios para ampliar los cono-
&4 FINAS T8 PASE v 83 cimientos de los fundamentos de la tactica 137
4.5. Fintas de dribling .....cccoooevveieieieiieiiiene, 85
4.6. Pase y tiro de gancho...............ccccveeenenn. 88 7.1. Cambiode defensa................cccccceee 139
| 7.2. GIFOS...ccciiveceicieicceccrivrennisieieneeieeeeeseenennes 141
o0 HBDNBOO usvnmussnimsmmaiis 142
. Juegos y ejercicios para las técnicas espe- Lokl P AT e nnransammen et s s AR PSSR 143
cificas del baloncesto. Fintas antes y du- 5 DISHECCION i nmnsausnmsnniaisaangs 145
rante el tiroacanasta ...................ccee 93 LB G s smassynass  THE
7.7. ContrabloqQUeO0 ..........ceveverieeieerieerernnennne 149
5.1. Fintas en el sitio. Puntualizaciones pre- 7.8. Ejercicios combinados. Ejercicios com-
V7= 1= U 95 0] (=] o 1= 151



8 1000 ejercicios y juegos de baloncesto

8. Ejercicios y juegos para organizar el par- 9.2. Juegos en superioridad numerica ....... 187
HAO 153 9.3. Juegos con jugadores suplementarios 188
9.4. Juegos con jugadores suplementarios
8.1. Sistemas de defensa...........ccceeevvnvennnnen. 158 neutrales en el terreno.........cccceevven. 188
8.1.1. Defensa hombre a hombre.......... 155 9.5. Baloncesto con varios equipos............ 189
— Ejercicios de introduccion a la 9.6. Baloncesto con varios blancos............ 190
defensa hombre a hombre ..... 156 9.7. Baloncesto con reglas suplementarias 191
8.1.2. Defensa en zona.......ccocoeevvvennnnn., 157 9.8. Baloncesto «junto a otros»........c...cu..... 191
— Ejercicios de introduccién a la 9.9. Baloncesto «a 1o 10Co» ........ccovvevnnn... 192
defensa en zona..............c...... 158
8.1.3. Defensa mixta .........c.ccoeveeriinnnnnnn. 160
— Diferentes dispositivos de de- 10. Ejemplos especificos para el diseno de
fenSa.. oo, 160 sesiones y entrenamientos.........ccccceineeee. 195
8.2. Sistemas de ataque........c.ccccceeeveneinnnnnnn, 162 10.1. Entrenamiento de tiro a media distancia 197
8.2.1. Comportamiento en ataque de los 10.2. Calentamiento, preparacion con ejerci-
diferentes jugadores...........c........ 163 cios de baloncesto..........ccoovvviiinnn. 199
8.2.2. Ataque contra la defensa hombre 10.3. Trabajo de la condicion fisica bajo la
ahombre ....ooovvvvvviiiiieeeerriieeeen, 164 Optica de baloncesto ..........ccccueeennnennn. 202
8.2.3. Ataque contra la defensa en zona 169 10.4. Programas de trabajo de la condicion
8.2:4. El contrastagque ...... susssss 172 BISIOH s e 205
8.2.5. Iniciacion a un sistema de ataque 10.5. Aprendizaje del juego segun un metodo
simple segun el principio de «give funcional y estructural ............coovvnneeene. 207
and go» («pase y var»)................. 178 10.6. De lo conocido a lo desconocido......... 210
9. Diferentes formas de juego inspiradas en Blbllogralla........cmmnmmansnns 213
elbaloncesto ... 185

9.1. Juegos enuna canasta............c.oeeeunnee. 187 Anotaciones personales...........cccceervvvreennn. 217



Prologo



Copynghtad matonal



Prologo 11

Los autores de este libro estan particularmente bien preparados para tratar sobre baloncesto. Por un lado
ensenan todos en el mismo colegio, el «Gymnasium Mdnchenstein» en Basilea, y por otro lado llevan dise-
nando conjuntamente desde hace anos diversos cursillos de perfeccionamiento para monitores y profesores
de educacion fisica, en Suiza, de todos los niveles escolares.

Ademas de estas actividades en comun son, por naturaleza, entusiastas jugadores de baloncesto en acti-
VO Yy poseen una larga experiencia en el campo del entrenamiento con equipos de baloncesto de todas las
divisiones de Suiza. Aparte de esto, Barbara Nuesch, Christian Scholz y el abajo firmante realizan desde
hace anos la formacion de profesores en el Instituto del deporte de la Universidad de Basilea y en la
Universidad Técnica de Zurich. Andreas Rutti, eficaz director de cursillos de perfeccionamiento, ha atendido
durante varios anos a jugadores de baloncesto en sillas de ruedas. Aparte de su entusiasmo por el balon-
cesto, Reto Stocker es también profesor en activo en el Instituto del deporte en la Universidad de Basilea en
la asignatura gimnasia deportiva. Erwin Sebestyén es director del departamento de baloncesto, parte del de-
porte universitario en general, en la universidad de Basilea y es encargado del equipo nacional de los corre-
dores de vallas.

Las ilustraciones, muy claras, son obra de Pierre Kocher, profesor de dibujo de nuestro instituto y ademas
jugador de baloncesto en activo, (jugador-entrenador) y poseedor de una licencia de entrenador—A de balon-
cesto.

Anna Sebestyén completdé nuestro equipo ayudando, con mucho amor y paciencia, dandoles con la ma-
quina de escribir, a nuestros, a menudo «dificiles» borradores, vistosidad y orden.

Escribir este libro, fuera de nuestro horario de trabajo muy apretado, nos ha costado mucho esfuerzo,
pero también nos ha dado mucha alegria. Con esto deseo, una vez acabado el trabajo, dar cordialmente las
gracias a todos los componentes del grupo.

Peter Vary
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Introduccion 15

El baloncesto ofrece una gran variedad de situaciones debido a su complicada realidad organizativa (idea
del juego, reglamento) y personal (técnica, tactica). Dentro de dichas situaciones surgen acciones de juego
para cuya realizacion ha de existir un repertorio de respuestas motrices adecuadas (técnica—tactica) y una
memoria para reconocer las situaciones tipicas del baloncesto.

Reconocer situaciones de juego y elegir en consecuencia las respuestas mas adecuadas, supone poseer
una cierta capacidad de memoria para resolver las situaciones de juego. Esta memoria se adquiere a través
de acciones de juego que posibilitan experiencias positivas y negativas, conocimientos y comprension.
La realizacion de una accion de juego, pues, podria depender de los siguientes factores:

Situaciones de juego anteriores
Experiencia
Memoria
Situacion de juego actual Accion de juego
Procesos psicologicos, p. €j.:
— actitud
— anticipacion a la situacion ' Posibles acciones

— capacidades perceptivas
— capacidad cognitiva («tactica»)
— capacidad de decision

Ejecucion («técnica»)

EEe _a‘_- A r— PESS S o j-. e M e g —

Memoria

Experiencias «nuevas»
Situaciones de juego nuevas

Puesto que el deporte del baloncesto tiene situaciones de juego previsibles e imprevisibles, el jugador
(alumno) ha de poseer un amplio repertorio de posibles acciones y también ha de tener una gran experien-
cia de juego para poder realizarlo con exito. Para facilitar al jugador (alumno) la adquisicion de dicha expe-
riencia de juego, se le deben ofrecer las posibilidades adecuadas para poder experimentarla. En este libro
se intenta tenerlo en cuenta, ofreciendo los juegos y ejercicios segun los siguientes principios:

1. Aprendizaje de la técnica y la tactica.

2. Experimentar es un espacio que limita la libertad de movimiento debido a los obstaculos colocados en él.
3. Experimentar con «obstaculos moéviles» (un comparnero como «adversario imaginario»).

4. Experimentar con un adversario que juega «a medias» (eventualmente en superioridad numérica).

5. Experimentar contra uno (0 mas) adversario(s) real(es).

El orden y la secuenciaciéon de los ejercicios deberian transmitir al jugador las capacidades necesarias,
mientras que a traves de ejercicios y juegos, organizados por ellos mismos, se pretende incrementar la ex-
periencia y despertar el interés por el juego.

Puesto que el libro, prioritariamente, pretende ser una coleccion de ejercicios, el lector encontrara en él
una gran variedad de ellos. Estos ejercicios solo son una eleccion y han de servir como estimulo para la
creacion de posibles variaciones. Pero en el fondo se deberia ofrecer al alumno un margen bastante amplio
para organizar su propio juego, cosa que se tiene en cuenta en todos los capitulos.

El libro tiene en cuenta el incremento de la dificultad para los principiantes en lo concerniente a la téc-
nica y la tactica. Los dos primeros capitulos tratan de la condicion fisica en general y especifica del balon-
cesto y del dominio del baldn. En los siguientes se transmiten los elementos béasicos de la técnica y del
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comportamiento durante el juego, con cuyos conocimientos ya es posible jugar al baloncesto a un nivel
simple.

Los capitulos 5, 6 y 7 tratan una técnica a un nivel mas elevado y de los elementos y fundamentos tacti-
cos del baloncesto.

En el capitulo 8 se intenta dar ejemplos para el comportamiento colectivo en el ataque y en la defensa
(tactica de equipo).

En el capitulo 9 se demuestran varios juegos alternativos y especificos del baloncesto, tomando como re-
ferencia las ideas basicas de este deporte. Estos juegos por un lado pueden ser una valiosa ayuda metodo-
logica y por otro lado pueden darle amenidad y diversion a la sesion de entrenamiento. Ademas pueden dar,
en muchos casos, una motivacion inicial a la practica del baloncesto.

El ultimo capitulo ha de dar ideas para la organizacion de la sesion y del entrenamiento. Aqui se debaten
temas como el calentamiento, la puesta en marcha, la preparacion, y se ofrecen ejemplos para el entrena-
miento de la condicion fisica y para el entrenamiento de |0s tiros adaptado a las diferentes situaciones de
juego.

Ademas se trata, con exhaustividad, un cursillo para el principiante del baloncesto en un colegio y una for-
ma de transmitir los contenidos de la ensenanza orientado en el proceso «de 10 conocido a lo desconocido».

Hemos intentado, en el presente libro, hacer justicia a la gran variedad de problemas de transmision de
los contenidos del baloncesto. La palabra «intentado» ya insinua que el libro no puede pretender ser com-
pleto. Mas que nada quiere estimular a buscar nuevas ideas y formas de transmision.

En este sentido esperamos haber contribuido un poco (y de forma positiva) a la mejora de la organizacion
de las sesiones y entrenamientos del baloncesto.

En nombre del equipo de autores,
Peter Vary
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Juegos y ejercicios (con y sin balon) para la condicion fisica 23

1. Juegos y ejercicios (con y sin balon) para la condicion fisica

Introduccion

La organizacion de la puesta en accién decide a menudo sobre el éxito de una sesion. Los juegos y ejercicios del pre-
sente capitulo deben conseguir un calentamiento o puesta en accion motivante. Al elegir los ejercicios se ha de tener
en cuenta los cuatro puntos siguientes:

Puesta en accion

La puesta en accion es muy importante. Los ejercicios de habilidad y los ejercicios por parejas quieren conseguir que
el alumno se distancie «mentalmente» de la rutina del colegio; ,quieren estimular el movimiento, ofreciendo situacio-
nes de juego, y al mismo tiempo son una preparacion psicologica para el rendimiento. jElegir de acuerdo con los obje-
tivos de la sesion!

Variaciones
Todos los ejercicios se pueden variar o combinar entre si.

Formas de organizacion

Cuando sea necesario han que explicarlas pero adaptandolas siempre al grupo y a la situacion, es decir, variarlas de
manera adecuada. Por ejemplo, puede suceder que se exija demasiado pidiendo, a ninos de 10 anos y a ultima hora
de la tarde, que hagan ejercicios en parejas al principio de la sesion.

La condicion fisica

Los ejercicios explicados en este capitulo pueden ser modificados no sélo en lo que se refiere a su forma de organiza-
cion, sino tambien en lo referente a la condicion fisica (como resistencia, fuerza explosiva, etc.) aumentando la intensi-
dad o el numero de repeticiones.

En el capitulo 10 se habla mas detalladamente del rendimiento.
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141

. Calentamiento general sin balon

N2

DESCRIPCION

— — e

1

ORGANIZACION

les 0 voces del lider, explicadas anteriormente, los demas alumnos
han de reaccionar adecuadamente.

Ejemplo:

— senal «salto», es decir todos los alumnos saltan.

— senal «sentados» todos los alumnos se sientan.

Si el lider salta aunque haya dicho «sentados», se convierte en nuevo

haya saltado.

enganado se convierte en lider.

i i i e —————— a2

Juego de sefial-reaccién: Un grupo, un lider. Después de unas sefia- |

lider el alumno que le haya imitado, es decir, el alumno que también

Variante: También se puede jugar sin sefial previa. Quien haya sido

Carrera a ciegas. A lleva a B, que tiene los ojos cerrados, de la mano
por toda la pista, B corre y salta de diferentes maneras.

. Persecucion con pareja y con intervalos (cuatro personas): A y B se
dan la mano e intentan tocar a C o D. El que haya sido cogido sustitu-
ye a quien le haya tocado. Indicacion: Limitar el campo segun la edad
de los alumnos.

- f—

lamados A, B y C. A persigue a B mientras que C descansa. Si B ha
sido cogido, persigue a C y A descansa. Luego C coge a A y B des-
cansa, etc.. Duracion del juego: minimo 4 min.

Variante: Reglamentar las formas de tocar; el mismo juego con cuatro
alumnos; variar las dimensiones del campo.

Persecucion con intervalos (tres alumnos por grupo): Los alumnos son

Persecucion encima de una linea. Los perseguidores que estan colo-
cados encima de una linea intentan, sin salirse de la linea, tocar a los
demas alumnos que se mueven en circulo alrededor de ellos. El que
haya sido tocado se convierte en perseguidor.

Variante: Lo mismo pero botando un baldn.

= L r—— ——— ——

Saltos laterales por encima de aros. A lo largo del campo se encuen-
tra una fila de aros.

Salto de frente por encima del primer banco sueco, dos pasos hasta
saltar por encima del segundo banco y caer con las dos piernas jun-
tas dentro de un aro.

Variante: Variar las distancias y los saltos.

e e — e o, - . PP

Carrera en slalom alrededor de conos hacia adelante, hacia atras y la-
teralmente.

Banco sueco puesto al reves (up-side down): saltar sobre una pierna
por encima del banco, ir y volver.

10

Juntar los ultimos 4 ejercicios en forma de circuito.

11

— R e L —

e

Por parejas: Encontrar diferentes formas de saltar. A empieza con sal-

nas juntas), los companeros se cogen por los hombros. Cambiar los
papeles. ‘
Variante: Otras formas de saltar.

tos en tijeras hacia adelante y hacia atras. B comienza con saltos la- |
terales. A y B siempre vuelven a su posicion de salida (con las pier- |
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1.1. Calentamiento general sin balon
Ne DESCRIPCION ORGANIZACION
12 | Arrastrar al compariero: A agarra las caderas de B, sus piernas estan

separadas. B intenta alejarse de A y éste intenta frenarle (A no debe S

pisar a B). o Q

’ A
“ ' _0.)\//

13| Sprint arrastrando (por parejas): A tira de B con un elastico y B se en-

cuentra encima de una alfombrilla.

Variantes: A tira de B mientras bota con un balon

A tira de dos alumnos. \\s \

14| A y B estan colocados uno frente del otro y se cogen por los hombros

con los brazos estirados. Los dos hacen «sprint» subiendo los talones

hacia atras, sin flexionar los brazos (sin chocar). /___,._._,:
16| Tandem en posicion de agachados (por parejas): A coge a B por los

hombros y le aprieta hacia abajo. Los dos avanzan andando de cucli-

llas.

Variantes: Saltar en posicion de cuclillas hacia adelante. "7

Andar de cuclillas hacia atras.

16 | Avanzar como los gusanos: Estirado boca abajo con las manos apo-

yadas en el suelo: se arrastran los pies hasta arquear el cuerpo, des-

pués se anda con las manos hacia adelante hasta volver a la posicion

inicial.
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1.1

. Calentamiento general sin balon

N2

DESCRIPCION

ORGANIZACION

17

Por parejas: B apoya sus brazos estirados encima de los hombros de
A. A se aleja despacio andando hacia atras. B intenta, con el cuerpo
en tension, mantener los talones completamente tocando el suelo ba-
jandose poco a poco hasta llegar a una posicion extrema (el centro de
gravedad hacia adelante).

Variante: Llegar a tocar el suelo, desde dicha posicion extrema, con
las caderas.

118

R R AR B Bk eie e o v e ———

Estirados boca arriba con las manos apoyadas en el suelo. Lucha em-
pujandose lateralmente. Dos alumnos cuyas manos se encuentren en
una misma linea, intentan, sacar el uno al otro de la linea, empujando-

' se por los hombros.

19

Estiramientos: A esta colocado en cuclillas con las rodillas en el suelo;

B esta estirado boca abajo apoyado sobre las manos, con los pies en- |

cima de los hombros de A. A empieza a levantarse poco a poco.
(jTension del tronco!).

20

En la misma posicion que en el ejercicio anterior, juntando los pies a
una distancia de aproximadamente 40-50 cm.

1) Ambos intentan apoyar por completo los pies en el suelo acercando
tas manos a los mismos.

2) Los dos intentan realizar este movimiento con las piernas estiradas

il

21

a2

Movimientos circulares con los brazos por parejas. Colocarse al lado
del companero cogiendose por las manos. A la vez movimiento circu-
lar de los brazos mientras se desplazan hacia adelante.

Variante: Circunducciones con los brazos interiores, y con los exterio- |

res simular que se bota un balon.

== ERE
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1.2. Calentamiento general con balén

Ne

DESCRIPCION

ORGANIZACION

15

Dribling ritmico, toda la clase o por grupos: Realizar driblings con dife-
rentes ritmos convirtiéndolos en una pequena secuencia.
Variantes: A marca un ritmo dando palmadas; B intenta imitarlo en el

dribling.

A marca un ritmo en dribling; B lo imita y prosigue.

Toda la clase intenta botar al ritmo de un «canon» simple.
Dribling al ritmo de una cancién simple y conocida.
Introducir formas de rodar y de tirar el balon.

—r—

1.3. Juegos y ejercicios para la flexibilidad y para la «fuerza en el tiro» y la «fuerza en apoyo»

1

Coger el balon entre los dos pies: Intentar andar hacia adelante y ha-

cia atras sin perder el baldn.

e e TP L e s

Coger el balon entre las piernas: Intentar saltar hacia adelante y hacia |

atras, sin perder el balén.

Juego con las rodillas: Piernas separadas: intentar jugar el balén late-
ralmente de una pierna a otra, sin despegar los pies del suelo.

D
+—
4 | Intentar pasarle, con las rodillas, el baldn rodando, a un compafiero.
Variantes. Parar el baldén antes de pasarlo.
Pase directo.
"'—v-_.._—-v
5| A bota el baldon. A y B intentan coger el baldn entre sus cuerpos en el

momento en que rebota del suelo, sin tocarlo antes con las manos.
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1.3. Juegos y ejercicios para la flexibilidad y para la «fuerza en el tiro» y la «fuerza en apoyo»

Ne DESCRIPCION ORGANIZACION

6 | Las piernas ligeramente separadas: El alumno sujeta el baldn a la al-
tura del pecho, con ambas manos. Ahora gira el cuerpo lo maximo po-
sible hacia un lado, sin mover los pies. A continuacién deja caer el ba-
Ion y se gira rapidamente hacia el otro lado, intentando coger el balon,
antes de que éste se caiga al suelo.

7 | Por parejas, con un balon: Se aprieta el balon entre las nalgas de los

dos companeros. Ahora los dos intentan tocar el suelo con las manos,
sin perder el baldn.
Variantes: Se mantiene las piernas estiradas.
Se puede flexionar las piernas. ( }
(

8 | Sentado en el suelo, una pierna estirada hacia adelante y la otra fle-
Xionada hacia atras. La pierna estirada esta colocada encima de un
baldn (a la altura de la pantorrilla). Ambas manos apoyadas en el sue-
lo a la altura del muslo de la pierna estirada. Levantar las nalgas; la
pierna se desliza por encima del balén hacia adelante y hacia atras.

9 | De espaldas, apoyado sobre las manos, los pies estan colocados en-

cima de un baldn, apretandolo hacia abajo. Rodar por encima del ba-
Ion, hacia adelante y hacia atrds, flexionando los pies en direccion
dorsal.

Variante: Sentados, es decir, sin apoyarse en las manos.

10 | Saltos boca abajo apoyado en las manos, con los brazos estirados
(cada alumno un balén): Apoyado sobre el balon, impulsarse, desde

el balén, hacia arriba poniendo las manos en el suelo; lo mismo vol-

viendo a apoyarse en el baidn, efc. /\ )
Variante: No se apoya en el balén sino que le pasa el balén, con las “
dos manos, al compafnero.

11 | Rodar el balon por las piernas: Sentado en el suelo, las manos apoya-
das en el suelo detras del cuerpo. Hacer rodar el balén por las pier-
nas. La pelota no debe caerse (sin ayudarse con las manos).

12 | Desplazarse apoyado en las manos:. En posicion de estirado en el
suelo, boca abajo, apoyado en las manos y colocando las piernas en- @i

cima del balén. Se intenta describir un circulo alrededor del balén, f
desplazandose sobre las'manos y sin caerse del balén (la espalda
recta). P
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1.3. Juegos y ejercicios para la flexibilidad y para la «fuerza en el tiro» y la «fuerza en apoyo»

N2 DESCRIPCION ORGANIZACION

E— ot L mare

13 | Hacer rodar el balon: Las manos nunca sueltan el balon. Posicion de
arrodillado: rodar el baldn hacia adelante y tocar el suelo con las pun-

tas de los dedos por encima de él. Posicion de arrodillado sentandose
sobre los talones: flexionar el tronco hacia adelante. El alumno intenta
tocar el suelo con los antebrazos, sin soltar el balén. ik

14 | Un balon por pareja: |.os dos alumnos se encuentran en posicion ven-
tral apoyados con las manos en el suelo. Se van pasando el baldn, el
uno al otro (los dos pies y una mano estan siempre en contacto con el
suelo).

Variante: Intentar lanzar el baldn por encima del companero.

15 | Sentado con los pies en alto y las manos apoyadas en el suelo; las
piernas flexionadas. Impulsar el balén con los pies hacia arriba y vol-
ver a cogerlo.

Variante: Impulsar el balén y cogerlo con las manos y al revés. +

e,

16 | Tumbado boca abajo, el balon entre ambas manos, los brazos estira-
dos y levantados del suelo: Medio giro sobre el eje longitudinal hasta
quedarse de espaldas, colocar el balon entre los dos pies levantando

a la vez el tronco y las piernas, giro completo alrededor del eje longitu- W
dinal, volver a coger el baldn de los pies, 1/2 giro méds hasta quedarse *

de nuevo boca abajo. Durante todo el ejercicio ni los pies ni las pier-
nas han de tocar el suelo.

17 | Sentado en el suelo con las piernas levantadas, las manos apoyadas
en el suelo, detrds del cuerpo, las piernas flexionadas: Intentar girar el
balon con los pies hacia adelante y hacia atrds sin que se caiga al
suelo. -
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N¢ DESCRIPCION

18 | A esta tumbado, boca arriba, en el suelo. B se encuentra a una dis-
tancia de aproximadamente 3 m y hace rodar el balon contra A quien
ha de levantar del suelo la parte correspondiente del cuerpo, para que
el balon pueda pasar por debajo de el. Mientras tanto B da la vuelta

alrededor de A para poder parar el balon (cambiar de papeles des-
pués de aproximadamente 1 min).

1.4. Juegos y ejercicios para la fuerza en el salto

do con la otra pierna del balén haciéndolo rodar por el suelo. En cada
cambio de direccion se cambia también la pierna.

Variantes: En cada cambio de direccion buscar una nueva forma de

| saltar. Al cruzarse con un companero cambiar el balon con
| el y seguir saltando sobre la otra pierna.

En cada cruce (con o sin companero) cambiar la direccion
de los saltos; hacia adelante o hacia atras.

A realiza el ejercicio y B le imita siguiendo la misma linea.

} 1 | Saltar sobre una pierna a lo largo de las lineas en el suelo, controlan-
|
|

THE

2 | Botar saltando por encima de un aro: Botar el balén siempre delante
del aro.

Variantes: Botar con las dos manos a la vez.
Botar, con una mano, a la derecha y a la izquierda del aro.

Botar alternando la mano derecha y la izquierda.
Botar cerrando |os 0jos.

3 | Saltar con los dos pies a la vez. Pasar el balon de una mano a otra
por detras y por debajo de los muslos.

4 | Baile de cosacos con balon:. De espaldas, apoyado con las dos manos
sobre un baléon que se encuentra en el suelo. Saitar, alternando la

piermna derecha y la izquierda, levantando los pies del suelo y lanzar
con velocidad, las piernas hacia adelante.
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1.4. Juegos y ejercicios para la fuerza en el salto

Ne DESCRIPCION | ORGANIZACION

e

5 | Saltar con las dos piernas a la vez, dentro y fuera de un aro colocando ,
una vez los dos pies dentro del aro y en el siguiente salto una pierna

a la derecha y la otfra a la izquierda del aro; durante los saltos se bota
un baloén.

Variantes: Botar fuera/dentro del aro.
Alternar los botes fuera/dentro segun los saltos (ejemplo:
cuando los pies estan fuera del aro se bota dentro y al revés).

6 | Lanzar el balon contra una pared, correr hacia delante y saltar, con las e
piernas separadas, por encima del balon que rebota de la pared. - = “‘;1
Variantes: Maodificar la distancia respecto al muro. & /
Después de saltar por encima del balon dar la vuelta y 4
cogerlo antes de que caiga al suelo. \ —
Lo mismo, pero después de que el balon haya tocado el ’
suelo una vez. g

Saltar por encima del balén en posicién agrupada. /

1.5. Juegos y ejercicios para la velocidad, la velocidad de reaccion y la habilidad

1 | Sprint terminando en posicion de sentado:. Por parejas, cada uno con
un baldn. Los dos compafneros hacen rodar su balén al mismo tiempo,
partiendo desde la misma linea. Después de lanzar el balén, cada uno
intenta alcanzar el balén del companero antes de que llegue a la linea
de meta determinada con anterioridad, sentandose encima de él.
Variantes: Tareas adicionales antes de sentarse encima del balén:

Dar una vuelta alrededor del baldn.

Tocar el suelo con las manos.

Tumbarse boca abajo.

2 | Carrera en zigzag. Carrera de persecucion: A corre hacia la primera
pelota y la toca sentandose encima de ella. En cuanto A haya tocado

el balon sale B. B intenta, realizando el mismo ejercicio que A, alcan-
zar a éste sin ser cogido por C, etc.

3 | Saltos en cuclillas (un balon por pareja): Intentar desequilibrar al com-
panero. Durante el juego se va saltando continuamente en posicion
de cuclillas.
Variantes: Saltar s6lo sobre la parte delantera de los pies.

Saltar sobre toda la planta.

-4 | El alumno coloca un balon entre él y la pared (esta de pie y de espal-

das a la pared). Ahora intenta hacer rodar el balén a lo largo de su es-
palda sin que se le caiga.
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2. Juegos y ejercicios para la habilidad general y especifica con el balon

=it

En este capitulo se trata, prioritariamente, de conocer al balén como objeto y companero de juego. El alumno ha
de familiarizarse de diferentes maneras con las propiedades y las particularidades del baldn.
El objetivo de los juegos y ejercicios es, por un lado, el desarrolio general de la habilidad en el manejo del balén y
por otro, el aprendizaje de la habilidad especifica (de baloncesto) con el baldn, de la que el jugador se podra apro-

vechar en las diversas situaciones de juego.

No siempre son necesarios balones de baloncesto; en muchos casos hasta resulta mas facil empezar con balones
mas pequenos. Los siguientes ejercicios se han de entender como una seleccion y que pueden ser ampliados o

variados segun el nivel de los alumnos.

Ne

DESCRIPCION

ORGANIZACION

Hacer rodar el balén, con una o con las dos manos, desde la cabeza
hasta los pies por todo el cuerpo.

Hacer rodar el balon por el suelo con las manos, los pies o la cabeza
introduciendo varios cambios de direccién y de ritmo.

De pie con un pie adelantado: Deslizar la mano abierta por encima del
balon, y en cuanto la mano liegue debajo del balén se lanza éste ha-
cia arriba.

Variante: El mismo ejercicio con ambas manos y con dos balones.

Igual al ejercicio 3. Correr detras del balén que esta rodando por el
suelo, colocar la mano flexionada delante de él y lanzarlo por detras
de la espalda hacia adelante.

El balon se encuentra en la mano abierta. Ahora se gira la mano, al
lado del cuerpo, hacia dentro y hacia fuera, ayudédndose con el movi-
miento de los hombros (recorrido en forma de ocho).

Combinacion de los dos gjercicios anteriores: Al final el balén se en-
cuentra en la mano abierta delante del cuerpo. Todo el tronco ha de
seguir el movimiento de la mano.
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2. Juegos y ejercicios para la habilidad general y especifica con el balén

N2

DESCRIPCION

ORGANIZACION

2

Hacer rodar el balon con la planta del pie hasta encima del empeine;
levantarlo hasta cogerlo con las manos.

Se coge el balon entre los dos pies: Saltando y levantando las piernas
hacia atras, lanzar el balon hacia arriba por detras del cuerpo para
luego cogerlo con ambas manos

Variante: Por parejas: el que tiene el baldén se coloca de espaldas al
companero y le pasa el balon de manera que lo pueda cocger con am-
bos manos.

Lanzar el baldbn con ambas manos desde delante hacia atras por enci-
ma de la cabeza y cogerlo detras de la espalda (no se debe lanzar el
balén muy alto sino justo por encima de la cabeza).

10

Pasar el balon, entre las piernas separadas y de una mano a otra, en
forma de ocho (coger el balén con la mano flexionada).

11

Igual al efercicio 10, pero por parejas. Los companeros estan coloca-
dos, con las piernas separadas, espalda contra espalda. Se entregan
el balon entre las piernas y por ambos lados.

12

Hacer girar el balon alrededor de la cintura sin que toque el cuerpo.
Variante: Lo mas rapidamente posible y con continuos cambios de di-
reccion.

13

Combinacion entre los ejercicios 10 y 12: Pasar el balén por entre las
piernas y girario alrededor de la cintura. Buscar variantes.
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2. Juegos Yy ejercicios para la habilidad general y especifica con el balén
Ne DESCRIPCION ORGANIZACION

14 | Coger el balon entre las piernas separadas. Una mano coge por de-
lante y la otra lo coge por detras. Ahora se cambia la posicion de las
manos lo mas rapidamente posible sin que el balon se caiga al suelo.

15 | Igual al efercicio 14, flexionando un poco mads las piernas. las dos ma-
nos cogen el balon por detras y cambian hacia adelante.

16| Coger un balon con una mano delante del cuerpo y otro, con la otra
mano, detras de la espalda. Cambio de manos al mismo tiempo (los
balones no cambian de sitio). El ejercicio resulta mas facil si se lanzan
| los balones un poco hacia arriba antes de cambiar las manos.

17 | Colocar el balon en la nuca flexionando el cuerpo un poco hacia ade-

lante. Dejar rodar el balon por la espalda y volver a cogerlo en cuanto
llegue a la zona lumbar.

18| Lanzar el baldn hacia arriba y cogerlo en el tridngulo formado por las
escapulas y la nuca (flexionar las piernas y el tronco para amortiguar).

18| Mantener el balén entre las dos manos por encima de la cabeza.
Dejarlo caer hacia atras y atraparlo rapidamente detras de la espalda.

20 | Inicio igual que en el gjercicio 19: Coger el balén, por entre las piernas
separadas, a la altura de las rodillas. Atencién en no agacharse de-
masiado pronto ya que el balon rebotaria en la espalda.
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2. Juegos y ejercicios para la habilidad general y especifica con el baién

N2

DESCRIPCION

ORGANIZACION

21

Sentado en el suelo, con las piernas juntas, hacer rodar el balon rapi-
damente por las piernas. Hacer volver el balén a las manos levantan-
do las piernas. (Las piernas hacen la funcion de dos railes.)

22

Posicion inicial igual al ejercicio 21: Hacer rodar el balon de arriba
hasta abajo, levantando y bajando la cadera y las piernas.

posible haciendo equilibrio.

23 | Colocar el balon encima del vientre: Desplazarse en todas las direccio-
nes, andando como los cangrejos, sin que el balén se caiga al suelo. &\\ w
b8
\
I
/
\ ‘
24 | Colocar el balon encima de la frente y mantenerlo alli todo el tiempo

colgando. También en este ejercicio se pueden alternar los hombros.

—
25 | Hacer rebotar el balén sobre la cabeza (la frente). (No muy alto debi-

do a la dureza del balon.)
26 | Hacer rebotar el balén encima del muslo. Intentarlo también alternan- f" :j 4

do los muslos. 7 '

SO
r

27 | Hacer rebotar el balon, levantando los hombros; el brazo se queda A A
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2. Juegos y ejercicios para la habilidad general y especifica con el balén
NS DESCRIPCION ORGANIZACION
41| Botes en forma de ocho. Con las piernas separadas, botar el balon

siempre desde detras hacia adelante, por entre las piernas.

;;5
-

42 | Botar sentado en el suelo. Durante los botes, tumbarse de espaldas,

girarse boca abajo y volver a sentarse.
43 | Posicion inicial igual al efercicio 42; Botar cuatro veces alto y ocho ve-

ces muy cerca del suelo (utilizacion correcta del movimiento de la mu-

neca).
44 | Intentar, sentado en el suelo, botar el balon por debajo de las piernas

estiradas y separadas del suelo.

\
\OE.

45| La rodilia en el suelo y la otra pierna apoyada sobre el pie. Botes a la

derecha y a la izquierda y de vez en cuando pasar el balén por debajo \-&\s( \

de la pierna levantada. H,,—)\

L) &1

46 | Avanzar andando y botando el balén. De vez en cuando se intenta

botar el baldn por entre las dos piernas.
47 | La misma situacion inicial. Botar el balon por detras de la espalda ha-

cia adelante (con los brazos extendidos todo lo posibie).
48 | Botes con dos balones a la vez.

Variantes. Andar con las rodillas estiradas o flexionadas.

Botar a contratiempo.
Corriendo.
)

49 | El jugador avanza con dos balones, de los que conduce a uno con los

pies y el otro lo bota con las manos.
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2. Juegos y ejercicios para la habilidad general y especifica con el balén

balones. Durante los botes los companeros intentan pasarse un balén
(mas adelante los dos a la vez).

N2 DESCRIPCION ORGANIZACION
50 | Durante los botes pasarse 10s balones cambiandolos de mano.
51| lgual al ejercicio 50, pero por parejas, con tres y mas tarde con cuatro

52

Los dos companeros (uno encima de [a espalda del otro) intentan
desplazarse por la sala botando cada uno un baléon.

53

Jugar el balon, por detras y por debajo de la pierna levantada, con un
bote, contra la pared. Siempre se juega el balén de manera que vuel-
va a la mano contraria.

54

La mano izquierda sostiene el balén delante del lado derecho del
cuerpo. El codo derecho empuja el balén hacia atras, pasandolo al
companero (el brazo izquierdo, al principio delante del cuerpo, es co-
locado a continuacion, detras de la espalda).

55

lgual al ejercicio 54, sélo que se empieza primero haciendo girar el
balon alrededor de la cintura, antes de empezar con el ejercicio 54.

56

En diagonal delante de la canasta: Se tira el balén con una o con las
dos manos, por detras de la espalda (lo mejor es hacerlo rebotar en el
tablero).
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2. Juegos y ejercicios para la habilidad general y especifica con el balén

Ne DESCRIPCION ORGANIZACION
57 | Por parejas, en posicion de parados, pasarse el balon con una sola
mano (lanzar siempre en direccion de la mano que va a lanzar el ba- - - =<
|{3I"I.] & --': -

Variante: Solo, contra una pared, desde una distancia corta (también
con cambio de mano).

58| lIgual al ejercicio 57, pero con saltos en los momentos del pase y de la
recepcion. Primero con dos manos, luego sélo con una.

59 | Igual al ejercicio 58, pero recibir y pasar el balén durante el mismo
salto.

Atencion: No hacer pases de voleibol, sino coger el balén durante un
Instante.

= S—

60| En fila delante del tablero: El primero lanza el baién contra el tablero y -
1 se coloca al final de la fila. El segundo recibe el rebote saltando, y g
después de volver a tomar contacto con el suelo tira el balon de nue- 7

i vO contra el tablero, etc. :C_) = "w

61| Igual al ejercicio 60, pero se recibe y se tira el balén durante el mismo
salto. (La distancia del tablero depende de la intensidad del tiro.)
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Juegos y ejercicios
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3.1.
!

Dribling

e ———— et N o — L R S — W s

DESCRIPCION

ORGANIZACION

Todos contra todos: Dentro de un espacio limitado hay de seis a ocho
alumnos, cada uno con un balon. Cada uno intenta tocar el balon de
un companero (no golpear el balén y sélo atacar por delante) y prote-
ger el suyo propio.

12

Lucha: A y B estan colocados uno enfrente del otro, cada uno con
una pierna adelantada. Ahora intentan tocar con la mano el muslo del
companero. Solo esta permitido desplazarse hacia adelante o hacia

. atras.

Variantes: Uno de los dos bota un balon.
lLos dos botan cada uno con un balon.

13

O ve—— . e e —___mmans - o

Dos jugadores estan colocados uno enfrente del otro a una distancia
aproximada de 3 m. El que tiene el balon dribla hacia adelante, su
companero retrocede deslizando los pies por el suelo (en posicion de-
fensiva).

Igual al ejercicio anterior pero el jugador con balon alterna ahora ca-
rreras rapidas con carreras lentas y botes de avance con botes en el
sitio.

15

Ilgual al ejercicio 14 pero ahora el «defensa» intenta tocar el balén
(jsolo por delante!). El poseedor del baldn dribla con seguridad y pro-
tege el balon con el propio cuerpo.

16

Persecucion driblando: Todos los alumnos van botando el balén por
toda la pista. Uno o dos perseguidores intentan coger a los demas.

Quien haya sido tocado se convierte también en perseguidor. El juego |

dura hasta que todos se hayan convertido en perseguidores.
Variante: Los perseguidores no tienen balon.

17

e s ane -

Igual al ejercicio 16, pero no se puede coger a un companero mien-
tras éste esta realizando tres botes seguidos en posicién de cuclillas.

—am=

18

19

Igual al ejercicio 16, pero cada jugador lleva una cinta sujeta al panta-
I6n, por la parte de atras. Un perseguidor intenta quitarie la cinta a los
demas. Quien pierde su cinta se convierte en perseguidor.

—— e — - p

El duefio y su perro: Un alumno va botando por toda la sala cambian- |

do a menudo de ritmo y de direccion. Su companero le sigue botando
también un balén.

20

Igual al ejercicio 19, pero los alumnos estan colocados uno enfrente
del otro. Si el primer jugador se desplaza botando hacia atras el otro
le sigue botando hacia adelante; si el primer jugador bota hacia la iz-
quierda el otro bota hacia la derecha (visto desde su propia posicion),
etc. (Los dos companeros mantienen continuamente el contacto visual
entre ellos.)

21

Igual al ejercicio 20, pero cuando el primer jugador bota hacia adelan-
te el otro también bota hacia adelante (es decir, como en un espejo).
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3.1. Dribling

Ne DESCRIPCION ORGANIZACION
22| El dueno y su perro: Variando la distribucidon espacial y el tamafo de ®
los grupos. Se cambia de «duefo» segun un orden establecido o se- @
gln una sefal o espontaneamente (funcionamiento armoénico del & ©
grupo). 8 @ ®
©C
23| El dueno y su perro con tres grupos: Los «duenos» estan en el grupo |
central, lIos «perros» se orientan en funcidon de los desplazamientos @ @
de los «duenos». @ @@ @
24| Juego con aros (por parejas): En el suelo hay dos aros a una distan-
cia de aproximadamente 6 m. El poseedor del balén intenta poner (no O O
tirar) su balén dentro de uno de los aros, driblando habilmente. Su o8B
companero intenta impedirselo (sin cometer falta). 6

3.2. Dribling y pase con una mano

A —

El pase con una mano es muy apropiado para distancias cortas y medias y también se utiliza para pases inespera- |
dos. Despues del ultimo bote se recoge el balén con una mano en el aire llevandolo ligeramente hacia atras y, a |
continuacion, se lanza con un movimiento parecido al que se hace en el juego de los bolos, hacia adelante.
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3.2. Dribling y pase con una mano

N2

DESCRIPCION

R

ORGANIZACION

1

Botes en el sitio, con un pie adelantado. De vez en cuando se recoge |
el balon con una mano colocando ésta, desde atras, por debajo del |

balon. Después se continua botando. Realizar este ejercicio por la de-
recha y por la izquierda.

Botar el balén en el sitio (una pierna adelantada) a 2 m. delante de
una pared. Recoger el balén y pasarlo con una mano contra la pared
(derecha e izquierda).

Dos alumnos estan colocados uno enfrente del otro, a una distancia
aproximada de 8 m: Se van pasando el balén con una mano botando-
lo antes del pase, de 1 a 2X en el sitio (izquierda y derecha).

Tres alumnos con un balon, «pase y va» (give and go): Ay C se en-
cuentran a unos 10 m de B. A va botando el balon hasta la mitad, se
para, bota 1 o 2 veces el balén en el sitio y después pasa a B con una
mano. A ocupa el sitio de B y éste corre hasta el centro, etc.

Igual al ejercicio 4, pero sin pararse en el centro. Por lo tanto se pasa
el balon estando en movimiento.

Tres alumnos con un baldn: Los jugadores botan el baién libremente
por la sala. Antes de cada pase realizan 1 0 2 botes en el sitio y des-
pués pasan €l balon con una mano a uno de sus companeros,

Igual al ejercicio 6, pero ahora se pasan el balon estando en movi-
miento.

S e

Cada pareja un balén: A empieza a botar el balon. B corre al mismo
tiempo y recibe el pase con una mano de A. Ahora bota B en diagonal
hacia adelante al mismo lado en que estaba A y éste corre por detras
de B en diagonal hacia adelante y recibe el pase de B, etc.

e ]

Botes en slalom y al final del recorrido, pase con una mano contra la
pared (cambiar de mano, también durante los botes).

10

Dos o tres comparieros con un baldn, botar por toda la sala y pasarse el
balén. Después de una senal del profesor, se varia el tamafio del espa-
cio disponible. Es decir, por ejemplo, solo en una mitad de la pista, sélo
en una cuarta parte de la pista y luego otra vez en toda la pista.
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3.3. Dribling, dos pasos y pase de béisbol

B L T e R e e T

!
i

Parada en dos tiempos:

Si se recibe el balén estando en contacto con el suelo sélo se permite dar un paso mas (un contacto). Es decir, an-
tes de que el pie mas atrasado se separe del suelo (inicio del segundo paso) se ha de pasar el balon o lanzarlo a la
canasta o0 empezar un dribling.

Pero si el jugador recibe el balén en un salto puede efectuar todavia dos pasos (izquierda-derecha, dere-
cha-izquierda). Estos dos pasos los aprovecha el jugador para parar (con los dos pies a la misma altura

0 con un pie adelantado) o para volver a saltar. En este nuevo salto, ha de pasar el baléon, o ha de lanzar
a canasta.

Pase de beéisbol

Se pasa el baldn después de haber llevado el brazo ligeramente hacia atrés.

Parada en dos tiempos

D Ao G
UN ! \ o VN\{
B A
E ffs i“kﬁ
: ‘ LY (\J X Pase de béisbol
N
=D SER
o ' :
&
/ﬁﬁ
N /7
,
N¢ DESCRIPCION ORGANIZACION

1| La pierna izquierda adelantada (para diestros) a 4 m delante de una
pared. L.evantar ligeramente la rodilla derecha, estirar la pierna iz-
quierda (de apoyo) y pase de béisbol contra la pared.

2| lgual al ejercicio 1, pero saltando ligeramente hacia arriba.
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3.3.

Dribling, dos pasos y pase de béisbol

o e e

DESCRIPCION

R

—.

ORGANIZACION

La pierna derecha adelantada 6 m delante de una pared: Un paso ha- |
cia adelante, con la pierna izquierda, para saltar, salto y pase de béis- |

bol contra la pared (atencion: solo se puede realizar como ejercicio).

A unos 6 m delante de una pared, sin baldn, la pierna izquierda ade-
lantada: Pivotar sobre el pie izquierdo, saltar sobre el derecho, des-
pues sobre el izquierdo y salto hacia arriba.

e I Tl LI LS

Con baldn, los pies parafe!ﬂs a unos 8 m delante de una pared
Primero 2 o 3 botes en el sitio, dar un paso con la izquierda hacia ade-

lante y botar el baion al mismo tiempo, recoger el balon, saltar sobre la |

pierna derecha, después sobre la izquierda y salto hacia arriba lanzan-
do al mismo tiempo el balon en pase de béisbol contra la pared.

Botar libremente por toda la sala con la pierna izquierda adelantada. |

Prestar atencion en coordinar el bote con el momento en que el pie iz-
quierdo contacta con el suelo.

s ——— .

Botar ltbremente pur toda la sala. Cada alumno se busca una senal
en el suelo para realizar alli un paso mas pronunciado (botando al
mismo tiempo) y luego seguir hutandc

a=: T S L THC LR e L

Distancia de la pared unos 15 m: Botar 2 o 3X, avanzar con un pie
adelantado, recoger el balon, dos pases y pase de béisbol contra la
pared.

Dribling en slalom alrededor de los conos, a continuacion parada en
dos tiempos y pase de béisbol contra la pared (cambios de mano du-
rante el dribling).

10

Todos los alumnos botan el baldn libremente por toda la sala. De vez
en cuando van en direccion a la pared, parada en dos tiempos, y pase
de beisbol contra la pared. A continuacidon saltan para coger el balon
en el aire y siguen botando el balén.

11

Tres jugadopres se colocan a lo largo de la pista, separados unos 6 m
el uno del otro. D le pasa el balén a A y corre por delante de los juga-
dores A, B y C. A le devuelve el balon mientras sigue corriendo, des-
pués pasa el baldon a B, etc. (Parada en dos tiempos después de ha-
ber recibido el balon en el aire.) Finalizado el ultimo pase, D vuelve,
botando el balon, para colocarse detras de su grupo.

12

A le pasa el balon a E (en desplazamientﬂ) que en seguida se lo pasa
a B. Este le devuelve el balon a A. E sigue corriendo, recibe el pase

de C, pasa el balon a D, etc. (Parada en dos tiempos después de ha-
ber recibido el balon en el aire.)
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3.4. Otras formas de pasar

Ne DESCRIPCION ORGANIZACION
12| Grupos de cuatro en tridngulo: A le pasa el balon a B y corre a ocupar
el sitio de éste. B pasa el balon a C y ocupa su lugar. C le pasa el ba-
I6n a D y corre a ocupar el sitio de D, etc.
13| Grupos de tres en rectangulo: A le pasa el balén a C, éste le pasaa B
y corre hacia una marca donde B le devuelve el balén. C le pasa el — — — = A
balén a A y vuelve a su posicion inicial. | Lo -7 |a
Ejemplo: A y B pasan el balon en pase de pecho y C devuelve el ba- TN .
I6n con pases de béisbol. e
S~
w -~ % . -
Iy 4
B———— — — —— : =)
14| Dos rectdangulos en un circulo: Cada equipo intenta adelantar el balon | ,
del otro pasandoselo mas rapido que el otro equipo. @, a0 D
F 4 1}\
B\ | g D
N
B— 'ﬁ_©_ f_,-“-'h-C
15| Pases en circulo con cambios de posicion: Cada jugador corre detras | e,
del balon que lanza a cualquiera de los compafieros del circulo. ,{‘ E,
:a-' I "._?I
g Ll
*.x ! ~Z - i
‘BA &
16 | Interceptar el balon: Los jugadores del circulo se van pasando el ba-
I6n (prohibidos los pases picados). En el centro del circulo hay 1 0 2 et —
jugadores que intentan interceptar los pases. o » E.
Variante: Con dos balones. _- : Y
"._-" m * !'
B c
17 | Juego con aros, dos contra uno: En el suelo hay dos aros, separados
unos 3 0 4 m el uno del otro. Un jugador intenta defender los dos
aros contra dos atacantes. Estos se pasan el balén, sin driblarlo, e in-
tentan poner el balén dentro de uno de los aros (jno lanzarlo!) O O
>,
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3{[ Otras formas de pasar

e — Nl TR SR AL

Ne DESCRIPCION ORGANIZACION

18

Entrenar las diferentes formas de pasar a partir del dribling: Los alum-
nos botan el baldn libremente por toda la sala y de vez en cuando pa-
san el balon contra la pared, lo recogen y siguen con el dribling.

19

Grupos de dos o tres con un balén: Los grupos corren y botan el ba-
Ion libremente por toda la sala y se pasan el balén de diferentes ma-
| neras a partir del dribling.

!

20

2 e
.| L e S

Igual al ejercicio 19, pero ocupando diferentes espacios (la mitad de
la sala, la cuarta parte, etc). Con ello se intenta reproducir situaciones
de juego reales que exigen la decision de los alumnos sobre la clase
de pase a elegir.

3.5. Dos pasos y tiro a canasta

= T T

Parada en dos tiempos

Si se recibe el balon estando con los dos pies en el suelo, sélo se permite realizar un paso mas (un contacto). Antes
de que el pie mas atrasado se separe del suelo (inicio del segundo paso) el jugador ha de pasar el baldn, lanzarlo a
canasta o iniciar el dribling. Pero si el jugador recibe el balén estando en el aire, puede realizar dos pasos (izquierda-
derecha, derecha-izquierda). Estos dos pasos los aprovecha el jugador para parar (con los pies paralelos o con un
pie adelantado) o para volver a saltar, momento en que pasa el balon o lo tira a canasta.

Entrada a canasta

La mano que lanza el balon se encuentra detras de éste, Ia otra mano lo apoya por el lado. Durante el tiro el balén se
encuentra en la mano de tal manera que el codo esté situado por debajo del balén. Al mismo tiempo se levanta la ro-
dilla (tiro con la mano derecha, levantar la rodilla derecha). Se estira el brazo que lanza el bal6n y se realiza un movi-
miento de muneca hacia abajo, poniendo atencién de soltar el balén en el punto mas alto del salto. Las puntas de los
dedos le dan al balon un efecto rotatorio hacia atras, utilizando para ello sobre todo los dedos corazén e indice.

Ayudas para una mayor eficacia en el tiro

A. Desde una distancia corta y acercandose de forma oblicua a la canasta, el balén ha de tocar la esquina superior
mas proxima del rectangulo de detras del aro.

B. Al acercarse al tablero en linea recta se apunta a la parte anterior del aro.

C. Al acercarse en angulo recto y tocando el tablero con el balén, se apunta aproximadamente a la anchura de una
mano por debajo de la linea superior del pequefio rectangulo de detras del aro.
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3.5. Dos pasos y tiro a canasta

N2

DESCRIPCION

ORGANIZACION

;

El pie izquierdo (para diestros) esta adelantado. El alumno se encuen-
tra a 1 0 2 m delante de una pared. Levantar la rodilla derecha, estirar
la pierna de apoyo, entrada confra la pared. (Atencion a la extension
del brazo y al movimiento de la muneca.)

Igual al ejercicio 2, pero saltando ligeramente hacia arriba.

—

Adelantar la pierna izquierda derecha, a 4 m delante de la pared: Un

paso con la pierna izquierda hacia adelante, salto y entrada contra la
pared. jLevantar la rodilla derecha!

Sin balén, la pierna izquierda adelantada, a unos 6 m delante de la
pared: Saltar sobre la pierna derecha, saltar sobre la pierna izquierda
y despegar hacia arriba.

Con balon, los pies paralelos, a unos 6 m delante de la pared: Primero
se realizan 2 o 3 botes en el sitio. Después un paso con la pierna iz-
quierda hacia adelante y realizar al mismo tiempo un bote hacia ade-
lante, recoger el baldén con las dos manos en el momento de saltar so-
bre la pierna derecha, un paso mas con la izquierda, despegar saltan-
do hacia arriba, entrada y tiro contra la pared.

Botar libremente por toda la pista teniendo siempre un pie adelanta-
dao. Fijarse en coordinar el momento del bote con el momento en que
el pie izquierdo contacta con el suelo.

Botar libremente por toda la pista. Cada alumno elige una marca en el
suelo para realizar, al llegar a ella, un paso mas pronunciado que ha
de coincidir con el momento del bote. Después se sigue con los botes.

Separacion de la pared unos 10 m, pie izquierdo adelantado: 2 o 3 bo-
tes hacia adelante adelantando siempre el pie izquierdo y acercando
despueés el pie derecho. Luego parada en dos tiempos y entrada y tiro
contra la pared.

Botar libremente por toda la pista. De vez en cuando parada en dos
tiempos y entrada y tiro a una canasta o contra la pared.

Botes en slalom alrededor de conos. Al llegar al final, parada en dos
tiempos, entrada y tiro a la canasta.

11

Delante de |la canasta se colocan unos cuantos obstaculos. Los alum-
nos realizan botes en el sitio delante de un obstaculo, de repente inte-
rrumpen los botes para salir, en direccion a la canasta, haciendo una
entrada a canasta.

Variante: Los alumnos salen de la linea de medio campo, se acercan
botando a los obstaculos y después los rodean.

12

Tres defensas se mueven por debajo de la canasta en posicion defen-
siva (separacion de la canasta unos 3 m, separacion entre ellos unos
2 m). Se desplazan continuamente hacia la derecha y la izquierda. A
y B van botando el balon en el sitio por fuera de la zona. En un mo-
mento favorable se acercan rapidamente a la canasta para encestar.
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3.5. Dos pasos y tiro a canasta

Ne

DESCRIPCION

ORGANIZACION

13

En grupos de dos o tres por debajo de una canasta; cada alumno tie-
ne un balon: Botar libremente, parada en dos tiempos con entrada y
tiro. Después de cada intento de tiro se recoge el balon y se sale bo-
tando de la zona de debajo de la canasta hasta llegar a una marca
determinada con anterioridad. En cuanto el camino a la canasta vuel-
ve a quedar deuspeiadu se inicia un nuevo intento.

14

Cada pareja con un balén: A se encuentra a una distancia de unos
4 m delante de la canasta y sujeta el balon entre los brazos estirados
a la altura de los hombros. B se acerca corriendo, le quita el balon a
A en un salto, hace una parada en dos tiempos Yy finaliza la jugada
con entrada y tiro en suspension a la canasta.

15

Igual al ejercicio 14, pero A le pasa el balon a B mientras esta saltan-
do.

16

Un balon por pareja: B le pasa el baléon a A y corre en direccién a la
canasta. A le devuelve el balon a B que en el momento de recibirlo
realiza una parada de dos tiempos y tira a canasta. A recoge el balon
y se aleja de la canasta botandolo.

17

A se coloca delante de la linea de tiro llibre. Alli recibe el pase de B.
B se acerca corriendo y recibe el balén de A, lo bota en direccion a la
canasta, parada en dos tiempos y tiro a canasta. Después va a bus-
car el balon y se coloca detras de C.

18

A esta delante de la linea de tiro libre y recibe el pase de B. By C sa-
len a la vez, se cruzan delante de A que entrega el balon a uno de los
dos, el cual realiza a continuacién una parada en dos tiempos y tira a
canasta.

19

A y D botan el balén en direccion a |la canasta, se paran en dos tiem-
pos y finalizan la jugada con un tiro. Al mismo tiempo salen By C en
direccidon a la canasta en busca del balén. A y D se colocan (sin ba-
I6n) detras de los grupos C y B respectivamente, y B y C (con balén)
detras de los grupos D y A respectivamente.
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3.5. Dos pasos y tiro a canasta

N¢

DESCRIPCION

ORGANIZACION

20

A le pasa el baléon a B y corre en seguida en direccion a la canasta
donde recibe el pase de B. Coge el balon en el aire, se para en dos
tiempos y tira a canasta. B corre detras de él, coge el balon y va bo-
tando al grupo A. A en cambio se coloca detras del grupo B.

21

Carrera por parejas y botes: B bota en direccion a la canasta, A corre
paralelamente a él, recibe el pase de B, etc. Para finalizar la jugada,
A o0 B tiran a canasta en tiro de suspension (Parada en dos tiempos.)
Variantes: Correr sin botar el balén, pasandoselo. Al final A 0 B tiran a
la canasta.

22

Carrera en grupos de tres y botes: B bota el balon en direccion a la
canasta, A y C corren paralelamente a él. B le pasa el balon a A (0 a
C), A bota el balén y le devuelve el pase a B, éste bota el balén y a
continuacion se lo pasa a B que finaliza la jugada con una parada en
dos tiempos y un tiro a la canasta.

23

Carrera en grupos de tres sin botes: A, B y C corren en direccion a la
canasta y se van pasando el balon sin botarlo. A, B o C finalizan con
una parada en dos tiempos y un tiro a canasta.

24

Carrera en grupos de tres con cruces: B bota el balén en direccién a
la canasta, A y C corren paralelamente a él. B le pasa el balén a A (o
a C) que bota en diagonal al centro. B corre por detras de él hacia
adelante, C sigue corriendo en linea recta. A pasa ahora el balén a B
(o a C) que recibe el baldn en el aire y finaliza la jugada con una para-
da en dos tiempos y un tiro a canasta.

25

Una vez que los alumnos hayan adquirido el esquema basico de la
carrera por parejas y de la carrera en grupos de tres, empiezan a bus-
car esquemas propios. Se puede aumentar la dificultad de esta tarea
colocando obstaculos debajo de la canasta, como pueden ser conos 0
potros, etc.

Variante: En vez de los obstaculos se juega con dos (mas adelante
con tres) defensas que intentan interrumpir el ataque empezando a
molestar a los atacantes desde la linea central (al principio los defen-
sas solo juegan a medias, luego se emplean a fondo).
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8.2.2. Ataque contra la defensa hombre a hombre

Ne DESCRIPCION | ORGANIZACION

7 | Penetracion de los jugadores del centro, por el lado: A pasa a E y co-
rre hacia él. E le devuelve el balén. A hace topar a su defensa con E

(bloqueo pasivo). =3 -
E bloguea para dejar libre a A el camino a canasta. C cambia de lado
y hace la misma maniobra. A profundiza y tira a canasta. C y D inten- 3 D
tan coger el eventual rebote. 3-E*
Al &

8 | Doble pantalia: A pasa a B. Mientras A recibe el balon que le devuel-
ve B, C y E forman una doble pantalla para D que llega por el otro la-
do. D tira a canasta. E y C participan en la recuperacion del rebote.
Variante: Si A es un buen tirador, puede lanzar a canasta él mismo.
En este caso, D se incorpora también a la recuperacion del rebote.

9| Cruce por el lado: A pasa a E que viene a su encuentro. E le pasaaC
y se cruza con A delante de C. A o E reciben el pase de C y tiran a
canasta. D va al rebote y B atiende la defensa.

s

10 | Ataque de un buen tirador: A pasa a B y corre hacia el defensor de D.
B pasa el balon a D. A y C hacen una doble pantalla ante D. D tira a
canasta. A, C, D y E intentan recuperar el posible rebote. B intenta
cubrir la zona de fondo.

Ataque posicional contra la defensa hombre a hombre:

El juego pasa por un cierto numero de posiciones (p. ej.. el central).
Los jugadores se adaptan a ciertos esquemas atacantes que conlle-
van bloqueos, cruces, contrabloqueos, distracciones, etc., pretendien-
do establecer la superioridad numérica del equipo en ataque.

Ejemplo: Cruce scbre el poste.

A pasa el balon a C, A y E cruzan por delante de C y los dos, Ay E,
sobrepasan a C en direccion a canasta. Uno de los dos recibe el ba-
Ion de C y tira a canasta. El otro jugador asegura la recuperacion del
eventual rebote.

Esta combinacion de ataque se puede aprender en la siguiente pro-
gresion:

- .

1| Aprendizaje del cruce a tres: Tres jugadopres se colocan en tridngulo
y se pasan el balén. En un momento dado, el jugador que tiene la pe-
lota finta lateralmente, y sus dos companeros corren entretanto hacia
.él cruzandosele por delante. Uno de elios recibe un pase y progresa
algunos pasos mas. Después se vuelve a formar el triangulo y el cru-
ce puede volver a ser efectuado tras varios pases.
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Ejemplos especificos
para el diseno de sesiones
v entrenamientos
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10.2. Caler!tamiento, preparacion con ejercicios de baloncesto

e .

N2

DESCRIPCION

10

e e

|

ORGANIZACION

Botes libres en la pista. Salto, parada y tiro a la pared. Recuperar el
balon y seguir con los botes.

1

Botar hacia las espalderas, pararse a 3 0 4 m de distancia, pivote y ti-
ro en suspension. El objetivo es lanzar el baldn contra el Gltimo trave-
sano de las espalderas. Recuperar el rebote y continuar el bote.

12

Un aro se encuentra a 10 m aproximadamente de la pared. Un juga- |

dor da la espalda al aro, mirando la pared. Bote hacia adelante y tiro
directo a la pared. Recuperar el rebote y volver, botando hacia atras,
al aro (probar direrentes formas de tiro y pases).

Botar entre dos aros lateralmente sin levantar los pies del suelo. A la

senal (o cuando lo quiera) el jugador va a una distanciade 3a 5 m de
la pared y hace un tiro en suspension. Recoge el balén al rebote, re-
trocede hasta los aros y repite el ejercicio.

14

Un aro a 8 m aproximadamente de la pared. Un jugador bota hacia la
pared, se para (a 3 m aprox. de la pared), hace un pivote para dar la
espalda a la pared, salta y tira en suspension con rotacién, Recupera
el balén y vuelve botando hasta el aro.

15

— —

10.3. Trabajo de la condicion fisica bajo la optica de baloncesto

Bote continuo de pared a pared; en cada pared tiro en suspension.
Con pivote y fintas al tirar y al botar.

— e T —

rrarmrTLEr

Todas las disciplinas deportivas requieren, ademas de un entrenamiento general de la condicidn fisica, un entrenamien-
to especifico de ciertos elementos de dicha condicion fisica.
El baloncesto requiere de parte del jugador que desarrolle mas particularmente las aptitudes siguientes: resistencia,
fuerza de salto, flexibilidad y concentracion. Este juego tiene por.particularidad imponer al jugador una gran carga fisica
que cambia de forma, pero cuya intensidad queda igual, estando el jugador, por asi decirlo, en movimiento constante.
Es necesario pues que sepa hacer valer sus cualidades de resistencia, de fuerza en el salto, de flexibilidad y concentra-
[ cion (particularmente para la precision en el tiro), incluso después de haber tenido que desarrollar un esfuerzo largo y
sostenido.
Es necesario ademas de la conservacion de la condicion fisica general, que el jugador de baloncesto realice un trabajo
| especifico de desarrollo de estos factores de condicion fisica.
Ademas hay que precisar que las aptitudes tacticas y técnicas mas espectaculares quedan practicamente sin valor en
el marco de la competicion si no van a la par con un entrenamiento de la resistencia. Siguiendo este principio, indica-
mos aqui algunos medios sencillos de entrenamiento especifico de la condicion fisica.

Entrenamiento general de la condicion fisica (Condicion fisica de base)
FUERZA DE SALTO

Fuerza de base (saltos con los dos pies): Carrera de obstaculos.
Distancia entre los obstaculos de 1 a 1,5 m. Altura de los obstaculos
de 80 a 110 cm, segun la constitucion de los jugadores, nimero de
obstaculos: 6 a 10. Saltar a pies juntos directamente (sin pausa) por

encima de los obstaculos. Ir mas despacio a la vuelta. Repetir el ejer-
cicio de 5 a 10 veces.
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10.6. De lo conocido a lo desconocido

Un camino hacia el baloncesto orientado en un proceso

Ultimamente hay una gran diversidad de opiniones sobre la forma y la organizacion de la ensefanza de los juegos de-
portivos. Hasta se pone en duda el derecho de que los juegos deportivos existan en la ensefianza escolar. Tal como se
puede observar en el contenido de nuestro libro, nosotros estamos a favor de jugar baloncesto en los colegios e inten-
tamos demostrar muchos ejemplos para ensenarlo.

En este capitulo queremos presentar un posible procedimiento con «una orientacion procesual» para el aprendizaje del
baloncesto. '

La expresion «orientacion procesual» significa aqui que el profesor y los alumnos intentan conjuntamente encontrar un
camino, partiendo de un juego conocido, hasta llegar al baloncesto. De esta manera se pueden presentar las diversas
caracteristicas del baloncesto de una manera mas inteligible, y asi, los alumnos pueden mejorar aquellas capacidades
necesarias para el juego. Naturalmente hay que admitir que el «producto final» de este proceso no tiene por qué ser el
baloncesto oficial. Propuestas parecidas y en este sentido, las puede encontrar el lector en el capitulo 9. En el presente
ejemplo queremos partir de un juego generalmente muy conocido, «el balén detras de la linea», para, poco a poco,
traspasario al baloncesto.

l.a transicion del «balon detras de la linea» al baloncesto se ve facilitada, naturalmente, por el hecho de que las bases
de este juego corresponden bastante a las de los juegos deportivos.

El proceso aqui presentado ha de servir como ejemplo y debe, sobre todo, animar a desarrollar ideas propias.

PRIMER PASO

Dos equipos de ocho a diez jugadores juegan a lo largo de toda la pista «baldn detras de la linea». Pasado algun tiempo
puede surgir la pregunta, o tambien el profesor la podria plantear: ¢ Todos los compareros participan por igual en el juego?
En general este no es el caso, porque algunos buenos jugadores dominan el juego y se ve dificultada la interaccion en-
tre el gran numero de jugadores.

Posibles soluciones:.

— Como campo de juego, solo el terreno de voleibol, de modo que no pueden jugar muchos alumnos a la vez.
— Dividir la pista en franjas trasversales.

— Juego sdlo hacia una linea —analogo al baloncesto en una sola canasta.

SEGUNDO PASO

Partiendo de la ultima propuesta, se juega con cinco jugadores por equipo, «balon detras de la linea» sobre una sola
linea.

Aqui, segun nuestras experiencias, surgiran muchas preguntas:

— ¢,Qué significa «sobre una sola linea»? Cuando pueden marcar los defensas?

— ¢ Se puede correr con el balon en las manos?

— ¢ Cuantas veces seguidas se puede recibir un pase?

— ¢ Se puede botar el balon?

— ¢, Cuando comete falta un jugador?

Posibles soluciones:.

— Después de la pérdida del balon (o después de haber tocado la linea con el baldn), los defensas tienen que jugar el
baldn sobre una determinada distancia, antes de iniciar su ataque.

— No se debe correr con el balén en las manos.

— No se deberia botar mucho el balén para que puedan jugar todos.

— No se debe empujar, agarrar 0 pegar —a través de un juego posicional inteligente se intenta evitar o interceptar los
pases para no tener que recurrir a medidas antirreglamentarias.

TERCER PASO

Ahora se intenta realizar el mismo juego segun las soluciones propuestas. Pero aun asi surgiran nuevos problemas:

— Puesto que no se puede botar, ;los jugadores se tiran con el balon en las manos, detras de la linea de meta?
Peligro a lesionarse.

— De todas formas, toda la linea como meta es demasiado facil; no se la puede proteger por completo; los atacantes
tienen ventaja.

— Sin poder botar, el pase resultara muy dificil. Ademas: jcuanto tiempo se puede tener el baléon en las manos?
Puesto que no se puede botar, los defensas podrian cometer faltas mas faciimente.

Posibles soluciones:
— Se vuelve a permitir botar el balon.
— Se limita la linea de meta a una cierta longitud (p. ej.: la linea de fondo de la zona de baloncesto).
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