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a. TITULO

LA COORDINACION GENERAL EN LA ENSENANZA APRENDIZAJE DE
LOS FUNDAMENTOS TECNICOS DEL BALONCESTO EN NINOS DE 11-12
ANOS DE LA LIGA DEPORTIVA CANTONAL DE SARAGURO DE LA
PROVINCIA DE LOJA EN EL PERIODO 2014-2015



b. RESUMEN

La presente investigacion titulada: LA COORDINACION GENERAL EN LA

ENSENANZA APRENDIZAJE DE LOS FUNDAMENTOS TECNICOS DEL
BALONCESTO EN NINOS DE 11-12 ANOS DE LA LIGA DEPORTIVA
CANTONAL DE SARAGURO DE LA PROVINCIA DE LOJA EN EL PERIODO
2014-2015. El problema central que nos planteamos es ¢Qué ejercicios metodoldgicos
coordinativos pueden potenciar la ensefianza aprendizaje de los fundamentos técnicos
del baloncesto en nifios de 11-12 afios, de la Liga Deportiva Cantonal de Saraguro de la
Provincia de Loja?. Nuestro objetivo general estd enmarcado determinar un programa de
ejercicios y juegos metodoldgicos para mejorar el desarrollo de la coordinacion general
de los fundamentos técnicos del baloncesto en nifios de 11-12 afios.
Los métodos empleados en esta investigacion fueron: Método Cientifico, Inductivo-
Deductivo y el método estadistico. Todos ellos nos permitieron guiar y orientar el
proceso de investigacion, en la cual se tomo6 una muestra de 20 nifios de 11-12 afios y 4
entrenadores a los cuales se les aplico una encuesta y pre-test y pos-test a los deportistas
investigados.

Los resultados mas importantes en la investigacion fueron: que el 75% de los
entrenadores se capacitaron para poder impartir una mejor ensefianza aprendizaje de la
coordinacion general con los diferentes fundamentos técnicos del baloncesto. EI 90% de
los deportistas mejoraron lo que es la coordinacion general con los diferentes
fundamentos técnicos del baloncesto con los ejercicios metodoldgicos propuestos. Y
como conclusion planteamos una alternativa: Programa de ejercicios y juegos
metodolo6gicos para mejorar el desarrollo de la coordinacion general de los fundamentos

técnicos del baloncesto, para dar solucion al problema planteado.



SUMMARY

This research entitled: THE GENERAL COORDINATION IN LEARNING
TEACHING OF TECHNICAL FUNDAMENTALS OF BASKETBALL IN
CHILDREN 11-12 years LEAGUE SPORTS SARAGURO Cantonal PROVINCE IN
LOJA 2014-2015. The central issue before us is what methodological coordinative
exercises can enhance the learning of the technical fundamentals of basketball in
children aged 11-12 years, Liga Deportiva Cantonal de Saraguro Loja Province?. Our
overall objective is framed determine an exercise program and methodological
development games to improve overall coordination of the technical fundamentals of
basketball in children 11-12 years of Liga Deportiva Cantonal de Saraguro in the
province of Loja in the period 2014 -2015.

The methods used in this research were: Scientific Method, Deductive and inductive
statistical method.

They allowed us to guide and direct the research process, in which a sample of 20
children aged 11-12 years and 4 coaches which were given a survey and pre-test and
post-test athletes took investigated .

The most important research results were that 75% of coaches were trained to
provide a better learning of general coordination with the various technical fundamentals
of basketball. 90% of athletes improved what is the overall coordination with the various
technical fundamentals of basketball with the proposed methodological exercises. And
in conclusion we propose an alternative: Program exercises and games to improve
methodological development of the overall coordination of the technical fundamentals

of basketball, to give solution to the problem.



c. INTRODUCCION

En este sentido, podemos afirmar que un buen trabajo de la coordinacion influira
directamente en los resultados académicos de cualquier nifio en edad infantil, ya que
constituye la base de posteriores aprendizajes que giran en torno a la relacion directa
entre la mente y el movimiento. Esta premisa pone de manifiesto el servicio que
la coordinacion presta a una disciplina primordial en los primeros afios de vida, es decir,
la Psicomotricidad, la cual tiene como objetivo primordial: educar la capacidad
perceptiva a través de la toma de conciencia del esquema corporal, la estructuracion
espacio-temporal, y la coordinacién de los movimientos corporales con estas bases
creadas desde los primeros inicios el deportista no tendra ningn problema mas adelante
para ejecutar ejercicios coordinativos mas complejos.

Un acercamiento a la realidad de la institucion mediante la observacion permitid
determinar que existen muchos deportistas que no tienen movimientos coordinativos al
momento de ejecutarlo con los diferentes fundamentos técnicos del baloncesto detectado
en el diagnostico realizado.

La presente tesis titulada: LA COORDINACION GENERAL EN LA
ENSENANZA APRENDIZAJE DE LOS FUNDAMENTOS TECNICOS DEL
BALONCESTO EN NINOS DE 11-12 ANOS DE LA LIGA DEPORTIVA
CANTONAL DE SARAGURO DE LA PROVINCIA DE LOJA EN EL PERIODO
2014-2015.

Esta investigacion se llevo a cabo porque los entrenadores no le dan importancia
a la coordinacién general en la etapa formativa, ademas de no cumplir con una
estrategia metodoldgica adecuada, por tal motivo nos planteamos el siguiente
problema cientifico. ¢Qué ejercicios metodoldgicos coordinativos pueden potenciar la
ensefianza aprendizaje de los fundamentos técnicos del baloncesto en nifios de 11-12
anos, de la Liga Deportiva Cantonal de Saraguro de la Provincia de Loja?

Para darle solucion al problema planteado nos hemos trazado los siguientes
objetivos: Objetivo general: Aplicar un programa de ejercicios y juegos metodoldgicos
para mejorar el desarrollo de la coordinacion general de los fundamentos técnicos del
baloncesto en nifios de 11-12 afios de la Liga Deportiva Cantonal de Saraguro de la

provincia de Loja en el periodo 2014-2015.



Los objetivos especificos planteados son: Determinar cuales son las teorias que
aportaran a esta investigacion, y apoyarnos en ellas para definir metodoldgicamente su
inclusion en cada entrenamiento para estas edades. Diagnosticar a través de test, el
estado actual de la coordinacion general en los nifios participantes en la investigacion en
la disciplina de baloncesto. Elaborar un programa de ejercicios y juegos metodoldgicos
para potenciar la coordinacion general de los fundamentos técnicos del baloncesto.
Aplicar como alternativa: un programa de ejercicios y juegos metodoldgicos para
mejorar el desarrollo de la coordinacion general de los fundamentos técnicos del
baloncesto. Evaluar a la coordinacion general con los ejercicios propuestos para la
ensefianza aprendizaje de los fundamentos técnicos del baloncesto.

La presente investigacion se enfoca cientificamente en dos variables, la
coordinacion general y los fundamentos técnicos del baloncesto, tienen en cuenta las
referencias bibliogréficas, aportes de diferentes autores como guia conductor de todo
el proceso investigativo.

El proceso de investigacion tiene una connotacion establecida en el ambito cientifico y
tedrico se baso en los siguientes métodos Cientifico, Inductivo- Deductivo y el método
estadistico.

Método cientifico. Me permitié obtener informacién especifica en su parte
tedrica como de campo para analizarla y sistematizarla, partiendo desde la observacion
empirica del campo problematico, escogimiento del tema, la formulacién y justificacion
del problema, planteamiento de objetivos, marco tedrico, metodologia, recursos,
cronogramas de actividades, bibliografia y anexos.

Método Inductivo- Deductivo. Este método se utilizo para plantear soluciones al
problema, para ir de lo particular y concreto a lo general y abstracto sobre la tematica, la
deducciéon me permiti6 la aplicacion de las técnicas como encuestas, test, luego
determinar conclusiones y recomendaciones que ayudaran a mejorar el desarrollo de
este proyecto investigativo.

El método estadistico. Me permiti6é obtener los resultados en el trabajo de campo, en el
procesamiento de tablas de frecuencia y representaciones gréaficas, utilizando la

estadistica descriptiva.



Se aplicaron encuestas a los entrenadores y pre-test y pos-test a los deportistas
investigados que permitieron el aporte para fundamentar esta investigacion con la
finalidad de aplicar un programa de ejercicios y juegos metodologicos para mejorar el
desarrollo de la coordinacion general de los fundamentos técnicos del baloncesto.
Llegamos a la conclusion que la alternativa que se propone tiene un caracter
desarrollador teniendo un significativo impacto en los resultados alcanzados.

Tenemos como conclusién, que los entrenadores planteen una estrategia
metodologica adecuada para la correcta ensefianza aprendizaje de la coordinacion
general de los fundamentos técnicos del baloncesto no le dan importancia a la
planificacion de la coordinacién en etapas formativas por el cual los deportistas tienen
falencias en el aprendizaje correcto de los fundamentos técnicos del baloncesto. Y como
recomendacion surgen las siguientes: que los entrenadores establezcan una estrategia
metodoldgica adecuada para la ensefianza de la coordinacion donde le permita al
deportista desarrollar esta capacidad coordinativa con los diferentes fundamentos
técnicos del baloncesto.

La investigacion la planteamos en dos categorias.
Categoria#1: Los fundamentos técnicos del baloncesto.

e El pase.

e Caracteristicas de un buen pase

e Pase de pecho

e El pase sobre la cabeza

e Lanzamiento o tiro

e Elregate o dribling

e Dribling de control
e Dribling de velocidad
Categoria #2: La coordinacion general.

e Conceptos de coordinacion

e Fases de la coordinacion

e Factores de la coordinacion

e Tipos de coordinacién

e Proceso evolutivo de la coordinacion
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e Coordinacién dindmica general

e Definiciones
e Objetivos de la coordinacion dinamica general
e Desarrollo y evolucion
e Cualidades de la coordinacion

Coordinacion éculo-manual
e Definiciones
e Fases de la coordinacién
e Objetivos de la coordinacion

Con estos diferentes contenidos logramos definir en si lo nos propusimos conocer ya que

con cada una de ellas logramos desarrollar esta investigacion.



d. REVISION DE LITERATURA

LOS FUNDAMENTOS TECNICOS DEL BALONCESTO

El baloncesto, basquetbol o basquetbol (del inglés basketball; de basket,
“canasta”, y ball, “pelota”), o simplemente basquet, es un deporte de equipo que se
puede desarrollar tanto en pista cubierta como descubierta, en el que dos conjuntos de
cinco jugadores cada uno intentan anotar puntos, también llamados canastas o dobles
introduciendo un balon en un aro colocado a 3,05 metros del que cuelga de una red, lo
que le da un aspecto de cesta 0 canasta.

Es conocido por las Federaciones Nacionales como baloncesto en los paises del
Caribe y en Espafia, como basquetbol en la mayoria de los paises de Sudamérica y
México, y como basquet en la Argentina y Peru, por la castellanizacion de su nombre

original en inglés: basketball.

Fue inventado por James Naismith un profesor de educacion fisica en diciembre
del 1891 en la YMCA de Springfield, Massachussetts, Estados Unidos. Se juega con dos
equipos de cinco personas, durante 4 periodos o cuartos.

Cuando hablamos de fundamentos nos referimos al conjunto de habilidades
técnicas que debemos poseer como jugadores a nivel individual para poder practicar este
deporte. Son los elementos béasicos y son cuatro: el pase, el dribling, el tiro y los
movimientos defensivos. Sobre estos cuatro aspectos se va a construir el juego colectivo
y también van a derivar el resto de acciones que necesitamos para completar el juego,
como por ejemplo el rebote, el corte hacia canasta, los diferentes bloqueos.

Estas cuatro técnicas se deben ensefiar desde la etapa de benjamin, dandoles la
importancia que se merecen y sin descuidarlos. Son los cimientos por los que se debe

comenzar para logar tener buenos jugadores, si esto lo aprenden, lo practican y lo
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aplican en su juego, el resto de aspectos baloncestisticos irdn rodados, tendran facilidad
para aprenderlos y no tendremos que dedicarlos excesivo tiempo porque la base estaria
establecida. Comas (1991) afirma que la. “Problematica del entrenador de baloncesto es
compleja por la falta de informacion de tipo teorico-cientifico, como respuesta a las
carencias en los recursos para disefiar, ejecutar y reconducir el proceso de entrenamiento
deportivo” (p.70). Comparto la opinion del autor ya que hoy en dia hay muchos
entrenadores que no definen claramente lo que es en si el baloncesto, ya que por el
mismo motivo hay muchas falencias y malos deportistas porque no les dan una idea
clara o no motivan al deportista seguridad y autoestima para poder responder en una
jugada individual o dentro de un grupo.

El pase

El objetivo de un pase en el baloncesto o basquetbol es el avance de la pelota dentro de
la cancha, utilizdndose este movimiento esencialmente para crear posiciones de tiro a
cesta. Un pase debe ser rapido y preciso, con economia de tiempo y movimientos.

El pasador debe alcanzar un cien por ciento de efectividad. La pérdida de un pase
en un momento critico puede significar puntos para el adversario, los que sumados a los
puntos que el equipo ha dejado de anotar al perder el dominio del bal6n, han ocasionado
mas de una derrota.

La vision periférica es uno de los elementos fundamentales del pase ya que le permite al
jugador ubicar a sus compafieros especialmente al receptor sin delatar sus intenciones
ante el adversario.

El jugador decide en cada oportunidad qué tipo de pase va a efectuar y a quién
pasara la pelota. Debe ubicar su pase en una zona situada entre la cintura y los hombros
del receptor, combinando elementos tales como velocidad, altura del lanzamiento, entre
otros.

Caracteristicas de un buen pase
e El jugador que va a ejecutar el pase debe asegurarse el dominio del bal6n antes
de comenzar sus movimientos.
e Se pasa hacia el lado del receptor mas alejado del contrario.
e Para imprimirle fuerza, precision y velocidad al pase, el movimiento de dedos,

brazos y mufieca debe ser enérgico.



e El pasador debe conocer la situacion de juego, la posicion de sus comparieros y
adversarios, realizando fintas y engafios a manera de confundir al contrario, el
cual no debe vislumbrar sus intenciones.

e En caso de un pase a un receptor que corre, la pelota debe llegarle por delante, de

manera de no estorbar su desplazamiento.

Tipos de pages

Con bote. Por encima de la cabeza

n e L P

De pecho.

e e
4 W Gre
’: . L' .

Si bien es cierto que existe una gran variedad de pases, se pueden clasificar los mas
utilizados como veremos a continuacion.
Pases con dos manos

e De pecho

e De pique o pase picado

e Sobre la cabeza

e Mano a mano o entregado

e Por los lados

e Sobre el hombro
Pase de pecho
Se emplea entre 3 metros de distancia; es el que da mejores resultados de todos, por lo
tanto el mas usual, y constituye la base de todos los pases.

El baldn se sostiene a la altura del pecho, los codos ligeramente separados del
tronco, los dedos confortablemente separados sobre el balén, con los dedos pulgares
sefialando uno al otro. Desde alli se lleva ligeramente la pelota hacia "adelante y abajo,
atras y arriba" conjuntamente con un paso adelante y simultdneamente se extienden las
extremidades superiores en direccion del pase, dando impulso asi al balon con las

murfiecas y dedos. El pase debe estar dirigido entre la cadera y los hombros del receptor.
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Un buen pase se convierte en el mejor instrumento para la obtencion de tantos y
un equipo que domina esta técnica elevara su confianza y su nivel de juego. El pase es el
acto esencial de colaboracion entre dos jugadores de un mismo equipo para encontrar la
posicion de tiro al cesto méas favorable. Peyré y Sampedro (1979) estos autores lo
definen. “Al pase como lanzar el baldén a un compafiero con rapidez y seguridad, de
forma que el receptor puede iniciar un nuevo movimiento” (p.50). Mi opinion sobre esta
definicion sobre el pase en baloncesto de acuerdo a los autores el pase es uno de los
fundamentos méas importantes dentro del baloncesto ya que si un jugador pierde un pase
pierde balon en el juego y en una situacion decisiva puede ser perjudicial para su equipo.
Pase picado con dos manos

La mecénica es basicamente igual a la del pase de pecho, la diferencia estriba en
que el balon bota en el suelo antes de llegar al receptor, por lo cual los brazos han de ir
dirigidos al suelo en lugar de al receptor. El pase debe ir dirigido tras el bote a la cintura
del receptor. El bote del balén debe producirse méas cerca del receptor que del pasador,
aproximadamente a unos 3/4 de la distancia existente entre ellos.

El pase sobre la cabeza

Utilizaremos este pase para pasar a los pivots, como primer pase de apertura en el
contraataque, o por ejemplo para cambiar el baldn de lado (invertir el balén). Aqui, toma
aun mas importancia una finta previa de un pase picado, o un pase lateral para dejar libre
el espacio por donde vamos a pasar el balén. Una vez que esté libre la linea de pase
subiremos el balon con las dos manos hasta colocarlo encima de la cabeza y ligeramente
adelantado al plano de la cara: codos mirando hacia adelante y los pulgares de las manos
hacia atrés.

A partir de esta posicion comenzaremos la extension de los brazos, sin que
Ileguemos a su total extensién daremos un golpe seco con las mufiecas de tal forma que
las palmas queden hacia afuera y abajo con los dedos extendidos.

Lo usaremos principalmente en distancias cortas y medias. El error mas frecuente
al llevar el bal6n por detras de la cabeza con lo cual el pase es lento, también cruzar los

brazos o pasar con la mano dominante.

11



Pase de béisbol

Se usa para desplazar el balon a gran distancia, en general para dar pases de
contraataque. Desde la posicion de triple amenaza llevamos el balon, cogido con ambas
manos, aproximadamente al lado de la oreja del lado correspondiente a la mano con que
daremos el pase. La mano del pase detrds del balon y la otra como sujecion. La pierna
correspondiente a la mano de pase estara retrasada. Ligero giro del tronco hacia ese lado.

En el momento del pase proyectaremos el brazo fuertemente hacia delante, al
mismo tiempo llevaremos la pierna retrasada hacia delante. Soltamos el bal6n con un
golpe de mufieca instantes antes de que la pierna apoye en el suelo. El brazo quedara
totalmente extendido y la palma de la mano mirando hacia el suelo y los dedos en la
direccién del pase. La trayectoria del baldn sera ligeramente parabdlica, aunque lo mas
recta posible.

Lanzamiento o tiro

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

Un buen encestador es importante en un equipo, pero no olvidemos que también
lo es un buen defensa ya que por las mismas reglas del juego la victoria no es solamente
para aquel que anota mas sino ademas para el que menos tantos permiten.

Podemos considerar el lanzamiento desde dos aspectos, uno es el psicoldgico, en
el cual intervienen diversos factores decisivos para la superacién del movimiento; otros

son los factores fisicos, controlables mediante una buena preparacion.
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Existe una gran variedad de tiros o lanzamientos y podemos decir que en general
los buenos anotadores lanzan rpidamente para no darle tiempo al defensa a intervenir o
bien se desmarcan facilmente y consiguen mejor tiempo y espacio para el tiro. Un buen
lanzador debe saber usar las dos manos asi como conocer las diferentes clases de tiros
existentes.

Bandeja. El lanzamiento "en bandeja" se realiza con una sola mano y en
posicién de suspension, usualmente por uno de los lados del tablero. Generalmente se
efectlia después de un doble paso. E jugador salta y mientras esta en equilibrio lanza a
cesta.

Lanzamiento de pecho. Es un tiro que se efectiia con ambas manos y desde el
pecho del jugador. El jugador se coloca en una posicion comoda y equilibrada, puede ser
con pies paralelos o uno ligeramente adelantado, con una separacién normal.

Lanzamiento en suspension. Se efectla generalmente después de un salto y en
posicion de elevacion. Cei (1993) este autor nos dice que. “La téctica individual del
lanzamiento a canasta implica el conocimiento de los gestos técnicos en cuanto a su
ejecucion, y ademds implica conocer los principios que rigen su utilizacion” (p.9).
Acuerdo con los autores que el lanzamiento el entrenador debe trabajar en el deportista
mucho los que son los factores psicoldgicos ya que por ejemplo la falta de confianza
malogra la concentracion del jugador y hace que de antemano se sienta derrotado,
impidiéndole lanzar a cesto o realizar alguna jugada con total acierto.

El regate o dribling
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Mediante el regate (baloncesto o basquetbol) o "drible” (del inglés, dribble:
transporte de la pelota en deportes tales como el futbol y el baloncesto) el jugador se
desplaza en la cancha con la pelota, considerandose éste un arma tanto en el ataque

como en la defensa.
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Cada jugador debe practicar el regate con cualquiera de las manos, hasta dominar
perfectamente esta forma de desplazamiento con el balén. Sin embargo, no debe
olvidarse que su empleo excesivo puede perjudicar el trabajo de conjunto y que el pase
imprime mayor velocidad que el regate a los ataques.

El regate se utiliza para
e Sacar el balon del tablero defensivo.
e Adelantar la pelota en el ataque.
e Buscar posicion favorable para el tiro a cesta.
e Romper o quebrar la defensa.
o Distraer la pelota de &reas congestionadas.
Dentro de los principios fundamentales del regate debemos considerar principalmente la
posicién del cuerpo, el control de la pelota y el campo visual.
Drible de control

El drible de control se utiliza cuando se debe sacrificar la rapidez en aras de la
seguridad por encontrarse el driblador con una marcacién estrecha o cuando se espera
por la reorganizacion ofensiva del equipo. Por estos motivos se debe driblar lateralmente
protegiendo el balén y alejandolo del defensor, es decir se debe interponer el cuerpo
entre el defensor y el balén a la vez que se mira por encima del hombro contrario a la
mano que dribla a fin de mantener un contacto visual permanente con el entorno.

En este caso el drible generalmente debe ser mas bajo para mantener el balon el
méaximo de tiempo posible en contacto con la mano y asi mayor sera el grado de
disponibilidad para pasar o cambiar de mano. La direccion del drible es casi vertical,
pues este tipo de accién va asociado normalmente a desplazamientos lentos y cortos.
Drible de velocidad

El drible de velocidad es el que permite desplazarse con una mayor rapidez con
el control reglamentario del balon, ya que la defensa no esta estrechamente marcando. El
drible es relativamente alto, por delante y a un lado del cuerpo y la trayectoria del balon
forma un angulo, con respecto a la verticalidad, que aumenta cuando crece la velocidad
de desplazamiento.

Algunos aspectos que se deben tener en cuenta en la técnica del regate son:

e Mantener preferentemente hombros agachados.
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e Apoyarse en la punta de los pies.

e Utilizar movimientos de vaivén del codo, mufieca y dedos.

e Rebotar la pelota a una distancia comoda de los pies.

e No terminar el drible antes de decidir la siguiente accion a seguir.

El regate debe concluir con un pase preciso, un lanzamiento o un pivote. EI mal
habito de hacer rebotar la pelota inmediatamente después de recibir un pase impide
muchas veces el desarrollo de jugadas y contraataques.

Abaurrea (1992) este autor afirma que se debe:

Realizar las fintas rapida y claramente, antes de intentar una finta
hay que decidir como se quiere que se mueva el adversario, se
puede realizar una combinacién de fintas, no se puede telegrafiar
las fintas empleando constantemente la misma maniobra o
utilizando movimientos de fintas irreales. (p.32)

Una frase muy importante y lo comparto del mejor jugador que nos impulsa a ser
mejores jugadores y protagonistas de un juego de calidad nos dice. Siempre he creido
que si uno se pone a trabajar, los resultados llegaran tarde o temprano. No hago las cosas
creyendo a medias. Sé que al hacerlo asi sélo puedo esperar resultados mediocres. Por
eso me concentro en los entrenamientos tanto como en los juegos. Es una actitud que se
puede abrir y cerrar como si fuera un grifo. Seria imposible hacerme el tonto en los
entrenamientos y después, al necesitar mas empuje en el final de un juego, pretender que
el esfuerzo se refleje. > MICHAEL JORDAN. "Mi filosofia del triunfo."

La coordinacion general

Tiene un caracter fundamental, al determinar el funcionamiento correcto de
nuestro cuerpo y de su interrelacién consigo mismo y con el medio. Cambeiro (1987)
plantea que. “Si no tuviéramos coordinacion, nuestros gestos serian imprecisos, nuestros
movimientos torpes, unas accionas anularian a otras, y los esfuerzos que realizariamos
para conseguir pequefios objetivos resultarian enormes” (p.28). Mi criterio de acuerdo al
autor es que en la observacion externa de un movimiento coordinado podemos apreciar
la fluidez y la eficacia del mismo y en el ambito interno, se dice que hay una buena

interrelacion entre el sistema nervioso que envia las 6rdenes oportunas y los musculos
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que realizan el movimiento requerido. Un buen nivel de coordinacion dependeré de la
maduracion del sistema nervioso y del nivel de aprendizaje motor.
Conceptos de coordinacion
Se puede entender la coordinacién como la capacidad mediante la cual existe una
interrelacion entre el sistema nervioso central y la musculatura, lo que da lugar a la
sincronizaciéon entre los masculos, provocando el movimiento que deseamos. Fetz
(1976) nos manifiesta que. ‘‘La coordinacion es el fundamento 6ptimo de los musculos
durante la ejecucion de los gestos motores’” (p.34).
Meinel (1987) este autor nos plantea que:
La coordinacion viene dada concretamente por el control que tiene
el sistema nervioso central sobre la musculatura, este control
proporciona un movimiento mas 0 menos precioso dependiendo
de lo deseado, asi como un control del movimiento y su

implantacién en el espacio y la adecuacién temporal. (p.130)

Weineck (1988) este autor manifiesta que:

La coordinacion es muy importante a la hora de aprender nuevos
movimientos en cualquier tipo de actividad, tanto en el deporte
como en el mundo del baile, a la hora de ejercer una profesion
como técnico de aparato electronicos, médicos, etc, cuanto mas
elevado sea el nivel de coordinacién, mas rapidos y precisos y
precisos seran nuestros movimientos, y mas facil nos resultara
aprender otros nuevos. (p.45)

Desde nuestro punto de vista, vemos la coordinacion como la capacidad que nos
ayuda a realizar los movimientos con la mayor precision y velocidad posible. Ademas,
creemos que es el fruto de la interaccion entre el sistema nervioso central y la
musculatura. La consideramos muy importante en nuestras vidas, pues de ella dependen
muchisimas personas en su trabajo, y gracias a ella tenemos la posibilidad de ejercer
movimientos con total perfeccion.

Fases de la coordinacion

Un movimiento coordinado requiere:
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e Recogida de informacion y elaboracion por los receptores sensitivos.

e Programacion y decision del acto motor.

e Ejecucion y control del movimiento.

Para que todo esto se cumpla requiere la intervencion de los receptores

propioceptivos y los receptores exteroceptivos para conseguir el movimiento adecuado.

Para poder realizar el movimiento coordinado correcto, es necesario recibir la

informacion correcta. De esto se encargan los receptores especificos de los sentidos,

influyendo sobre la ejecucion y el control del movimiento.

Factores de la coordinacion

Como explicamos anteriormente la coordinacion esta determinada por el correcto

funcionamiento del sistema nervioso central y del aparato locomotor. Cuando este

funcionamiento se vea distorsionado, la coordinacién no sera adecuada. Los factores que

pueden condicionar a la coordinacion son los siguientes:

En el ambito general

Nivel de desarrollo y de aprendizaje motor.

Capacidad de someterse al aprendizaje y del momento evolutivo.
Capacidad de control corporal ante la exigencia de la actividad motriz.
Capacidad de adaptacion y readaptacion motriz como consecuencia del

bagaje de experiencias motrices.

En el &mbito particular

Zona del cuerpo implicada en el movimiento.

Destreza del miembro solicitado (lateralidad).

El sentido y direccion del movimiento, condicionando la fluidez del mismo.
Aspectos externos de la actividad: las caracteristicas del objeto a manejar, las
trayectorias del objeto a tomar por el escolar, la velocidad y precision
requerida, las situaciones estaticas y dinamicas de los escolares y/o de los

objetos.

La coordinacion es una capacidad fisica complementaria que permite al

deportista realizar movimientos ordenados y dirigidos a la obtencion de un gesto técnico.

Es decir, la coordinacion complementa a las capacidades fisicas basicas para hacer de

los movimientos gestos deportivos. Podemos hacer cualquier tipo de movimientos:
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répidos -velocidad-, durante mucho tiempo -resistencia- y para desplazar objetos
pesados -fuerza-. Para "convertir" estos movimientos en gestos técnicos, precisan de
coordinacion.

Un concepto importante a la hora de dar clases a los alumnos pequefios, ya que
una buena base en esto, podrd darles posibilidades en realizar las cosas con una
ejecucion mucho mejor. Entre més pequefios se les refuerce la coordinacién mejor sera
esta sobre todo a la hora de ensefiarles cosas tales como los deportes. Lo ideal es que
esto se aplique tanto en la casa como en el colegio.

El término puede referirse a distintos significados segun el contexto como por
ejemplo en anatomia, puede hablarse de distintos tipos de coordinacion para referirse al
trabajo conjunto de distintos 6rganos, como por ejemplo en la coordinacién mano-0jo o

la coordinacién muscular.

Tipos de coordinacién
Segun el doctor Weineck, la coordinacion se divide en:

e Coordinacién general

e Coordinacion especifica
La coordinacion general esta referida al desarrollo polivalente y son los movimientos
que se encuentran en los diferentes deportes, mientras que la coordinacién especifica
esta referida a la motricidad propia de un determinado deporte.
Si tenemos en cuenta clasificacion del doctor Le Bouch (la educacion por el movimiento
en la edad escolar) decimos:

e Coordinacion dinamica general.

e Coordinacion 6culo-manual.
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Se llama dinamico general a aquellos movimientos que se ven involucrados a todas
las partes del cuerpo y lo general incluye locomocion, estos movimientos estan
coordinados y destinados a lograr un objetivo concreto pero que puede o no tener que
ver con un determinado deporte.

La coordinacion oculo- manual tiene que ver mas con una destreza y establecen una
relacion entre el brazo, el blanco u objetivo y el ojo.

En funcion de la relacion muscular, bien sea interna o externa, la coordinacion
puede ser:

o Coordinacion Intermuscular (externa): referida a la participacion adecuada de

todos los musculos que se encuentran involucrados en el movimiento.

o Coordinacién Intramuscular (interna): es la capacidad del propio musculo para

contraerse eficazmente.
Factores que intervienen en la coordinacién

La coordinacién va a influir de forma decisiva sobre la velocidad y la calidad de los
procesos de aprendizajes de destrezas y técnicas especificas, que mas tarde haran su
aparicion en el mundo escolar. Es por ello que la coordinacion es una cualidad
neuromuscular intimamente ligada con el aprendizaje y que estd determinada, sobre
todo, por factores genéticos.

e Lavelocidad de ejecucion.

o Los cambios de direccién y sentido.

« El grado de entrenamiento.

o Laaltura del centro de gravedad.

e Laduracidn del gjercicio.

o Las cualidades psiquicas del individuo.

« Nivel de condicion fisica.

o Laelasticidad de musculos, tendones y ligamentos.

Como es el proceso evolutivo de la coordinacion
o 1?2 Infancia (0-3 afos): Se adquiere la suficiente madurez nerviosa y muscular
como para asumir las tareas de manejo del propio cuerpo. La mayoria de las
coordinaciones son globales, aunque ya comienzan las primeras coordinaciones

oculo-manuales al coger objetos. Entre los 18-24 meses, se aprecia un mayor
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desarrollo pudiendo abrir y cerrar puertas, ponerse los zapatos, lavarse,
etc. (Trigueros y Rivera, 1991).

o Educacion Infantil (3-6 afios): El repertorio de posibilidades crece con los
estimulos que le llegan al nifio. Las acciones coordinadas dependeran de la
adquisicién de un perfecto esquema corporal y del conocimiento y control del
propio cuerpo. La actitud lidica propia de estas edades es protagonista por
excelencia de la formacién tanto motriz como cognitiva y hacen que las formas
motoras se vayan enriqueciendo y complicando.

o Educacion Primaria (6-12 afios): Se determina el desarrollo del sistema nervioso
y, por tanto, los factores neuro-sensoriales de la coordinacion, de ahi que sea la
etapa ideal para la adquisicion de experiencias motrices. La mala aptitud de
retencion motriz en el primer ciclo y parte del segundo exige en estas edades una
profundizacion del aprendizaje a partir de la repeticion de los ejercicios,
contribuyendo de esta manera a la automatizacion del movimiento. Al final del
segundo ciclo y todo el tercer ciclo, debido al desarrollo sensitivo y cognitivo, se
refleja una buena capacidad perceptiva y de observacion. Los ajustes motores
son muy eficaces.

o Educacion Secundaria y Bachillerato (12-18 afios): Desde comienzos de la
pubertad hasta finales de la adolescencia, tiene lugar la maduracién sexual y un
crecimiento general del cuerpo, esto conllevara un retroceso en la coordinacion
de los movimientos. Mas tarde, la coordinacion mejorara en funcién de la mejora
de las cualidades fisicas.

Jiménez Y Jiménez (2002), “estos autores nos plantean que la coordinacion “es aquella
capacidad del cuerpo para aunar el trabajo de diversos musculos, con la intencion de
realizar unas determinadas acciones” (p.120). De acuerdo a los conceptos de los autores
la coordinacion es la capacidad neuromuscular de ajustar con precision lo querido y
pensado de acuerdo con la imagen fijada por la inteligencia motriz a la necesidad del
movimiento. Por tanto es por eso que todos los profesores o entrenadores tienen que
darte igual importancia 0 mucha mas importancia a la coordinacién al momento de

iniciar la preparacion de un deportista.
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Coordinacion dinamica general
Definiciones

e La coordinacion dindmica general como la coordinacion dinamica general es la
interaccion del buen funcionamiento del sistema nervioso central y la
musculatura durante el movimiento.

e La coordinacion dindmica general es Accion donde intervienen gran cantidad de
segmentos musculares ya sea extremidad superior, inferior o ambas a la vez. Este
se basa en el movimiento con desplazamiento corporal en uno o ambos sentidos
y que pueden ser rapidos o lentos.

e La coordinacion dindmica general refleja el buen funcionamiento existente entre
el S.N.C. y la musculatura esquelética en movimiento. Se caracteriza porque hay
una gran participacion muscular.

Es decir, es coordinar todos los musculos al mismo tiempo para que una accién o un
movimiento se realicen lo mejor posible. Por ejemplo, cuando vemos a una persona
hacer algiin movimiento muy dificil, pero que nosotros desde fuera pensamos "qué facil
es", porque lo vemos muy facil, es porque esa persona tiene muy buena coordinacion. Es
aquella que agrupa y exige la capacidad de sincronizar el sistema nervioso y
movimientos que requieren una accion conjunta de todas las partes del cuerpo
(musculatura gruesa de brazos, tronco y piernas) para lograr rapidez, armonia, exactitud
y economia del movimiento adaptada a diversas situaciones, con el menor gasto de
energia posible. Ademas es fundamental para la mejora de los mandos nerviosos y el
afinamiento de las sensaciones y percepciones.

Conseguir una buena coordinacion dinamica requiere ademas de una
organizacion neurologica correcta, dominio del tono muscular, control de la postura y
equilibrio, y sensacién de seguridad. Por ejemplo, a la hora de dar un salto, el nifio ha de
conseguir un grado de equilibrio que le permita mantenerse de pie, una capacidad de
impulso suficiente para levantar los dos pies del suelo y una auto-seguridad en si mismo
que le permita no necesitar ayuda externa para conseguirlo.

El cuerpo humano esta constituido por un conjunto de segmentos articulados que

se desplazan de forma discontinua y mediante una serie de apoyos de puntos del cuerpo
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en contacto con el suelo (pasos, saltos, etcétera) que forman una especie de divisiones

dentro de un mismo movimiento.”

Desplazamento botando of bakdn

Desplazamiento do bakin con ¢f po

Objetivos de la coordinacion dinamica general
e Conocer la variedad de las posturas corporales.
e Experimentar la posibilidad de movimiento dentro de cada postura.
e Experimentar situaciones de equilibrio con diferentes bases de sustentacion.
e Experimentar situaciones de equilibrio en diferentes planos y superficies.
e Reaccionar ante situaciones que provocan el desequilibrio postural.
Desarrollo y evolucion
0- 2 afios
e Coordinaciones globales.
e Primeras coordinaciones segmentarias al intentar coger objetos (barrido).
e Hacia 7 meses ajuste de movimientos para soltar los objetos.
e Hacia 10 meses mayor economia en el agarre de objetos.
e Entre 18 y 24 meses mayor coordinacion en los lanzamientos y gran evolucion
en habilidades de autonomia.
2-6 afos
e Suelen producirse coordinaciones erroneas en los lanzamientos.
e En las construcciones hay gran coordinacion.

e En las actividades fisicas predominan las coordinaciones globales.
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6-8 afios
e Comienzan las coordinaciones analiticas, con independencia de brazos y piernas.
e Etapa en que los nifios pueden llegar a ser muy habiles, con gran coordinacién y
gran repertorio de movimientos.
9-12 afos
e Comienzo de las coordinaciones motoras complejas, siendo capaz de enlazar
ejercicios.
e Se realizan coordinaciones especificas para determinadas actividades o deportes.
e Los ajustes motores son muy eficaces.
3-14 afios
e Con el crecimiento puede darse cierto empeoramiento debido al gran aumento de
fuerza que todavia no es controlada por el sujeto.
Cualidades de la coordinacion
La coordinacién es uno de los factores responsables de proporcionar calidad al
movimiento mediante:
Precision. Tanto en la velocidad como en la direccion.
Eficacia. En los resultados intermedios y finales.
Economia. En la utilizacion de la energia muscular y nerviosa requeridas.
Armonia. En la complementariedad de los estados de contraccion y descontraccion
usados.

Es evidente que la estructura del sistema nervioso y la funcionalidad del aparato
locomotor son la doble vertiente evolutiva ligada al crecimiento infantil; son factores
necesarios pero no suficientes para el desarrollo de la coordinacion, pues a esta hay que
acompafarla con el ejercicio de la percepcion y los factores de la propia corporalidad,
asi como la espacialidad y la temporalidad.

Orientaciones didacticas

Los nifios entre los 7 y los 10 afios presentan el nivel mas alto en la capacidad de
reaccion, la frecuencia del movimiento, la diferenciacion en el espacio, el equilibrio y la
agilidad fina. Por ello, es en estas edades cuando mejor se produce el aprendizaje de la

coordinacion. Es la edad tipica, en la que el nifio imita lo que ve.
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En funcion de este principio, el ejercicio precoz de habilidades estimulara la
coordinacion. La educacion de la coordinacion, en general, pone en juego la motricidad
global del nifio y su esquema motriz inicial, que se va conformando poco a poco. En los
aprendizajes técnicos, predomina la repeticion, sin embargo, la diversificacion va a
permitir al nifio, a partir de su esquema motriz basico, enfrentarse a una gran variedad de
situaciones en las que tiene que reajustarse y adaptar su coordinacién, en funcion de la
situacion.

Esto da lugar a

e Los gestos naturales propios del nifio.

e Laadaptacion a un aparato/objeto movil.

e Laadaptacion a la accion de los compafieros.

e Laadaptacion a los aparatos fijos.
Gil (2004) afirma que. “La coordinacion dinamica general refleja el buen
funcionamiento existente entre el S.N.C. y la musculatura esquelética en movimiento. Se
caracteriza porque hay una gran participacion muscular” (p.401). La conceptualizacion
de cada autor de la coordinacion dindmica general comparto su criterio porque todos
dicen que esta capacidad es principal para un nifio para poderse desarrollar con facilidad
con cualquier disciplina deportiva.
Coordinacion 6culo-manual
La coordinacion se puede definir de tres formas

e Capacidad neuromuscular de ajustar con precision lo querido y pensado a la
necesidad del movimiento o gesto concreto.

e Control nervioso de las contracciones musculares en la realizacion de los actos
motores.

e Capacidad de sincronizar la accion de los mduasculos productores del
movimiento, tanto agonista como antagonista, para que se intervenga en el
momento preciso con una velocidad e intensidad adecuada.

En Educacion Fisica podemos definir la coordinacion como la habilidad

(capacidad) que tiene el cuerpo o una de sus partes para desarrollar en secuencia
ordenada, armonica y eficaz un gesto o accion determinada bajo la accion cerebral. En

nuestro caso, lanzamiento, golpeo y atrape, la mano depende del tronco, pero no debe
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estar soldada a €él. Tiene que haber una independencia del brazo con respecto al tronco.
Este es el factor mas importante de la precision en la coordinacién 6culo-manual.

Como factor importante, la apreciacion de peso y volumen, esta muy relacionado
con la coordinacion dculo-manual. Es decir, todas las acciones que queramos hacer van
a depender de la utilizacion de unos objetos con un tamafio o un grosor diferente. (De lo
pequerfio a lo grande, de lo ligero a lo pesado).

La coordinacion 6culo-manual tiene varias definiciones
e Caracteristica especifica en el aprendizaje de un ejercicio de destreza. Los
ejercicios de este tipo de coordinacion establecen la relacion entre el objeto y el
cuerpo con el fin de conducir los movimientos hacia un objetivo o blanco. (Le
Bouch).
¢ Movimientos de exploracion de la mano y del ojo donde éste Ultimo anticipa el
movimiento de la mano y acopla la exploracién totalmente solo.
Fases de la coordinacion 6culo-manual
Fase de detencion de objetos
Se localiza el objeto y se analiza, se extrae la informacidn necesaria para poder realizar
correctamente la trayectoria hacia el objeto
Fase de trayectoria
Se desarrollan los programas de ejecucion motriz que van a ser patrones motores que
colocan la mano y dedos en la posicion adecuada para coger las cosas.

Hay dorsiflexion de la mufieca y flexion metacarpo-falangica e interfalangica y el
grado de flexion depende de la informacidon recibida en cuanto a forma y tamafio del
objeto. Es decir, dependiendo del tamafio del objeto, tendremos:

e Objeto grande. menor flexion de interfalangicas y mayor dorsiflexién de la mufieca.

e Objeto pequeiio. mayor flexion de interfalangicas y menos dorsiflexion de mufieca.
Para poder coger el objeto debemos de saber a qué distancia se encuentra y para eso
debemos tener la siguiente informacion:

Reflejo de acomodacién del cristalino
El cristalino tiene una capacidad de abombarse mas o menos dependiendo a que
distancia esté el objeto que mira el ojo. Cuanto mas cerca, mas se engrosa el cristalino.

Cuanto mas lejos més se alarga el cristalino.
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Fendémeno de Convergencia ocular
Los ojos hacen movimientos pero se convergen hacia el objeto que miran. Cuanto méas
cerca esté el objeto, se nos aproximan los dos ojos a la linea media. Si el objeto esta mas
lejos estos estan divergentes.
Objetivos de la coordinacion 6culo-manual, importantes tanto en tareas escolares
como précticas de la vida cotidiana

e Habilidad y destreza en las manos.

e Laindependencia derecha-izquierda.

e La adaptacion sensoriomotriz, accion conjunta de sentidos y musculos para

regular la coordinacion del movimiento.

e La precision ligada al equilibrio general y a la independencia muscular

La coordinacién oOculo-manual o coordinacion ojo-mano, es la capacidad
que posee un individuo de utilizar simultaneamente las manos y la vista con el objeto de
realizar una tarea o actividad. Por ejemplo: coser, dibujar, escribir, peinarse, entre otros.

Camacho (1983) afirma que:

Se trata de la ejecucion de movimientos ejecutados por el control
de la visién y un objeto, ya se encuentre éste en reposo 0 en
movimiento. Esto provoca una ejecucion precisa para cogerlo con
las manos o golpearlo con el pie. (p.81)

De acuerdo con el concepto de este autor comparto su definicién porque nos dice
que es preciso prestar atencién a la coordinacion ojo-mano, por cuanto de ella depende
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la destreza manual indispensable para el aprendizaje de ciertas tareas escolares y un sin

namero de practicas necesarias en la vida corriente.
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e. MATERIALES Y METODOS

Materiales

En la investigacion realizada se utilizd los siguientes materiales: balones, escaleras,
silbato, cancha, conos, vallas, cintas, hojas de papel boom, bibliografia actualizada para
analizar la realidad.

Métodos

Tipo de Enfoque

Cualitativo. Es la descripcion de las cualidades de un fendmeno, busca un concepto que
pueda abarcar una parte de la realidad. No se trata de probar o medir en qué grado una
cierta cualidad se encuentra en un cierto acontecimiento dado, si no de descubrir tantas
cualidades como sea posible, se utilizd la recoleccién de datos para resolver la situacion
problematica nos planteamos la siguiente (Como incide la coordinacion general en el
proceso ensefianza aprendizaje de los fundamentos técnicos del baloncesto en nifios de
11-12 afios de la Liga Deportiva Cantonal de Saraguro de la provincia de Loja en el
periodo 2014-2015? La cual requiere de un profundo entendimiento del comportamiento
humano y las razones que lo gobiernan, para incorporarse a la actividad fisica deportiva
de forma voluntaria y sistematica.

En este enfoque se plantea un problema de estudio delimitado y concreto. Las preguntas
de investigacion propuestas versan sobre cuestiones especificas.

Tipo de estudio

La investigacion es de tipo longitudinal descriptiva, que se ubica en el &mbito educativo,
con tendencia descriptiva. Consistid en observar al mismo grupo investigado a lo largo
de un periodo considerable, mediante la aplicacion de un programa de ejercicios y
juegos metodologicos para mejorar el desarrollo de la coordinacion general de los
fundamentos técnicos del baloncesto.

Para llevar adelante la presente investigacion se tomé como bases los siguientes métodos
Metodo cientifico. Me permitio obtener informacion especifica en su parte tedrica como
de campo para analizarla y sistematizarla, partiendo desde la observacion empirica del
campo problematico, escogimiento del tema, la formulacién y justificacion del
problema, planteamiento de objetivos, marco tedrico, metodologia, recursos,

cronogramas de actividades, bibliografia y anexos.
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Método Inductivo- Deductivo. Este método se utilizd para plantear soluciones al
problema, para ir de lo particular y concreto a lo general y abstracto sobre la temética, la
deduccion me permitié la aplicacion de las técnicas como encuestas, test, luego
determinar conclusiones y recomendaciones que ayudaran a mejorar el desarrollo de
este proyecto investigativo.

El método estadistico. Me permitio obtener los resultados en el trabajo de campo, en el
procesamiento de tablas de frecuencia y representaciones graficas, utilizando la
estadistica descriptiva.

La recoleccion de los datos se fundament6 en la medicion, esta se lleva a cabo al utilizar
procedimientos estandarizados y adaptados por una comunidad cientifica su ejecucion
presento caracteristicas de investigacion pre-experimental durante el periodo 2014-105 y
de ella pudieron delimitarse 4 fases que engloban una serie de acciones y estudios que
permitieron conformar el resultado principal.

Fases de la investigacion

lra. fase: Precision del problema. De acuerdo a la problematica, acerca de ¢(Como
incide la coordinacion general en el proceso ensefianza aprendizaje de los fundamentos
técnicos del baloncesto en nifios de 11-12 afios de la Liga Deportiva Cantonal de
Saraguro de la provincia de Loja en el periodo 2014-2015?, se profundizé el analisis de
los referentes tedricos de la tematica mediante la utilizacién de bibliografia.

2da. fase: Diagnostico del estado actual sobre la coordinacion en la disciplina de
baloncesto en nifios de 11-12 afios de la Liga Deportiva Cantonal de Saraguro. Se
diagnostico la coordinacion general de los deportistas con los fundamentos técnicos del
baloncesto a través de test y la propuesta alternativa de un programa de ejercicios y
juegos metodoldgicos para mejorar el desarrollo de la coordinacién general de los
fundamentos técnicos del baloncesto.

3ra. fase: Elaboracion y aplicacion de la propuesta alternativa: Programa de ejercicios y
juegos metodologicos para mejorar el desarrollo de la coordinacion general de los
fundamentos técnicos del baloncesto.

4ta. fase: Valoracion final de los resultados, una vez aplicada la propuesta alternativa:
Programa de ejercicios y juegos metodoldgicos para mejorar el desarrollo de la

coordinacion general de los fundamentos técnicos del baloncesto.

29



Técnicas e instrumentos

Encuesta: Se aplico la encuesta a los entrenadores de la Liga Deportiva Cantonal de
Saraguro con preguntas que parten de lo general a lo particular con referente a la
tematica a investigar, las mismas que permitieron demostrar si la metodologia aplicada
por el entrenador es la adecuada para impartir las diferentes sesiones de entrenamiento
de baloncesto.

Test: Nos permitio medir el nivel de capacidad coordinativo en los fundamentos
técnicos que poseian los deportistas antes y después de aplicada la alternativa, el mismo
estuvo sustentado el andlisis de los siguientes aspectos; Pase de pecho, Tiro basico y el
Dribling.

Poblacion y muestra

La presente investigacion se efectud en la Liga Deportiva Cantonal de Saraguro

La Liga cuenta con una poblacion total de 60 deportistas de varias categorias y 4
docentes.

De la poblacion se tomé la seleccion de una muestra que consistio de deportistas de las

categorias de 11-12 afios que constituye un total de 20 deportistas y cuatro entrenadores.

INSTITUCION Docente categorias Deportistas
Muestra
4 11-12 afios 20

Liga deportiva Cantonal de Saraguro

TOTAL 4 20 20
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f. RESULTADOS

ENCUESTA APLICADA A LOS ENTRENADORES DE LA LIGA DEPORTIVA
CANTONAL DE SARAGURO.
Tabla 1

Deporte de su mayor inclinacion

ALTERNATIVA f %
Sl 2 50
NO 2 50
TOTAL 4 100

FUENTE: Encuesta aplicada a entrenadores de baloncesto de la Liga Cantonal de Saraguro.
AUTORA: Mayra Liliana Ordofiez Macas. Afio: 2015
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Grafico 1: Deporte de su mayor inclinacion

Analisis e interpretacion

El deporte es una actividad ladica que esta regida por reglas y normas, este
puede ser de caracteristicas formativa recreativo y competitivo, todas las personas tienen
inclinacion hacia un deporte en funcidn de sus habilidades y destrezas.

De acuerdo a los resultados nos indican 2 de los entrenadores encuestados que
representa el 50% sefialo que si es su deporte de mayor inclinacion, y los otros 2

entrenadores que es el 50% manifiesta que no es de su inclinacion.
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Con esta informacion se evidencia que no hay entrenadores que estén
especializados 0 que no es su deporte favorito que en este momento se encuentran
ensefiando si no por el hecho de tener un trabajo es por esto que dificulta el proceso
ensefianza aprendizaje adecuada para tener deportistas de calidad.

Recomendamos que los entrenadores se capaciten y asi apliquen estrategias
metodoldgicas acordes para la ensefianza de esta disciplina.
Tabla 2

Experiencia en procesos de la ensefianza del baloncesto

ALTERNATIVA f %
Sl 1 25
NO 3 75
TOTAL 4 100

FUENTE: Encuesta aplicada a entrenadores de baloncesto de la Liga Cantonal de Saraguro.
AUTORA: Mayra Liliana Ordofiez Macas. Afio: 2015
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Gréfico 2: Experiencia en procesos de la ensefianza del baloncesto
Analisis e interpretacion

Llamamos Aprendizaje al cambio que se da con cierta estabilidad en una
persona, con respecto a sus pautas de conducta. EI que aprende algo pasa de una
situacion a otra nueva, es decir, logra un cambio en su conducta. El proceso de
ensefianza-aprendizaje, que debe ser cubierto por el grupo educativo (Profesores-
alumnos) hasta lograr la solucién del problema, que es el cambio de comportamiento del

alumnao.
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De acuerdo a los resultados nos indican, un entrenador encuestado que representa
el 25% sefalo que si tiene experiencia en el proceso ensefianza del baloncesto, mientras
que 3 entrenadores que representa el 75% manifiesta que no tiene experiencia, por lo que
se puede decir que se les estd impartiendo una ensefianza inadecuada de esta disciplina
mencionada teniendo como resultado deportistas de bajo rendimiento.

Recomendamos que los entrenadores deben ser capacitados en esta disciplina para asi
responder a las exigencias de ensefianza que representa este deporte.
Tabla 3

Institucion con implementos

ALTERNATIVA f %
Balones de Baloncesto 2 50
Conos 1 25
Otros 1 25
TOTAL 4 100

FUENTE: Encuesta aplicada a entrenadores de baloncesto de la Liga Cantonal de Saraguro.
AUTORA: Mayra Liliana Ordofiez Macas. Afio: 2015
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Grafico 3: Institucién con implementos
Analisis e interpretacion

Los implementos, o materiales que nos rodean han sido siempre necesarios para
el desarrollo de las actividades de esparcimiento y recreo. Las actividades fisicas con

implementos pueden ser mas o0 menos intensas. Dentro de las aplicaciones basicas del
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uso de implementos en la actividad fisica, podemos incidir en las habilidades y
destrezas, juegos populares, pseudo deportes y también deportes alternativos y de
competicion.

De acuerdo a los resultados obtenidos nos indican, 2 entrenadores que representa
el 50% manifiesta que posee materiales como balones de baloncesto, un entrenador que
representa el 25% manifiesta que los Gnicos materiales que posee son conos y otro
entrenador que representa al 25% manifiesta que cuenta con otros materiales para
trabajar esta disciplina del baloncesto. Por el cual podemos manifestar que el bajo
rendimiento de los deportistas se puede dar por la falta de implementos adecuados para
trabajar esta disciplina.

Recomendamos que las instituciones deben contar con una variedad de materiales para
asi llamar la atencion de los deportistas en cada ejercicio a desarrollar.
Tabla 4

Dias a la semana de entrenamiento

ALTERNATIVA f %
1 dia 1 25
2 dias 1 25
3 dias 2 50
4dias 0 0

5 dias 0 0

TOTAL 4 100

FUENTE: Encuesta aplicada a entrenadores de baloncesto de la Liga Cantonal de Saraguro.
AUTORA: Mayra Liliana Ordofiez Macas. Afo: 2015
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Gréfico 4: Dias a la semana de entrenamiento

Anélisis e interpretacion

No importa si se trata de un maratonista, un futbolista o un nadador: el
entrenamiento de todo deportista esta sometido a una serie de principios que deben ser
tenidos en cuenta al momento de planificar tanto el afio competitivo como la sesion del
dia.

De acuerdo a los resultados obtenidos al preguntar a los entrenadores, un
entrenador que representa el 25% manifiesta trabaja o entrena un dia a la semana otro
entrenador que representa el 25% nos manifiesta que trabaja dos dias a la semana, y 2
entrenadores que representa el 50% manifiesta que trabaja tres dias a la semana, por lo
que se puede manifestar que los entrenadores no tienen una idea clara de cuantos dias es
recomendable entrenar para ver avances favorables en los deportistas.

Recomendamos que los entrenadores deben planificar y entrenar segin el estado o

desempefio en el que se encuentran los deportistas.

35



Tabla 5

Duracion las sesiones de entrenamiento diario

ALTERNATIVA f %
1 hora 1 25
De 1 a2 horas 3 75
Mas de 3 horas 0 0

TOTAL 4 100

FUENTE: Encuesta aplicada a entrenadores de baloncesto de la Liga Cantonal de Saraguro.

AUTORA: Mayra Liliana Ordofiez Macas. Afio: 2015
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Gréafico 5: Dias a la semana de entrenamiento

Analisis e interpretacion

bien las cargas exactas en cada entrenamiento. En funcion de la carga que utilicemos,

nuestro cuerpo tendrd unas respuestas metabdlicas, fisicas y psicologicas especificas.

que representa el 25% manifiesta que trabaja una hora diaria y 3 entrenadores que es el
75% nos manifiesta que trabajan de una a dos horas. Por lo que se ve que los

entrenadores no estan de acuerdo a cuantas horas se debe trabajar para que el deportista

Si queremos progresar, sea cual sea nuestro objetivo, debemos controlar muy

De acuerdo a los datos obtenidos al preguntar a los entrenadores, un entrenador

tenga buenos avances en lo que es la disciplina del baloncesto.
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Recomendamos que los entrenadores deben planificar segin el desempefio de los
deportistas y que las horas de entrenamiento sean bien aprovechadas por el deportista.
Tabla 6

Conocimiento de que es la coordinacion general

ALTERNATIVA f %
Si 2 50
No 2 50
TOTAL 4 100

FUENTE: Encuesta aplicada a entrenadores de baloncesto de la Liga Cantonal de Saraguro.
AUTORA: Mayra Liliana Ordofiez Macas. Afio: 2015
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Grafico 6: Dias a la semana de entrenamiento
Analisis e interpretacion

La coordinacion es una capacidad fisica complementaria que permite al
deportista realizar movimientos ordenados y dirigidos a la obtencion de un gesto técnico.
Es decir, la coordinacion complementa a las capacidades fisicas basicas para hacer de
los movimientos gestos deportivos.

De acuerdo a los resultados al preguntar a los entrenadores, 2 entrenadores que
representa el 50% manifiestan que si conocen lo que es la coordinacion y los otros 2
entrenadores que representa al 50% manifiestan que no tienen conocimiento lo que es en

si la coordinacién general. Por lo que pudimos observar que a los deportistas les faltaba
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mucho desarrollar esta capacidad por los que les dificulta su desenvolvimiento en un
partido.

Recomendamos que los entrenadores deben tener un amplio conocimiento de lo que es
la coordinacion general ya que es el pilar fundamental para una correcta ensefianza de
los diferentes fundamentos técnicos del baloncesto.

Tabla 7

Contenidos del entrenamiento a trabajar

ALTERNATIVA f %
Preparacion fisica 2 50
Preparacion técnica 1 25
Preparacion psicologica 1 25
TOTAL 4 100

FUENTE: Encuesta aplicada a entrenadores de baloncesto de la Liga Cantonal de Saraguro.
AUTORA: Mayra Liliana Ordofiez Macas. Afio: 2015
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Grafico 7: Contenidos del entrenamiento a trabajar
Analisis e interpretacion

A partir de la planificacion, el entrenador debe organizar cada sesion de
entrenamiento. En primer lugar, debe planificar y programar la sesion considerando su
duracion, la carga de trabajo fisico y la carga psicoldgica. En concreto, debe especificar
los objetivos de la sesion, sus contenidos y sus ejercicios, y decidir el calendario de la

sesion distribuyendo todos los ejercicios en el tiempo disponible.
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Analizando los datos del Grafico al preguntar a los entrenadores que contenidos
del entrenamiento lo consideran més el 50% considera que es conveniente trabajar la
preparacion fisica y el 25% que es conveniente trabajar la preparacion técnica y el otro
25% considera que es mejor trabajar la preparacion psicologica, por lo que se puede
manifestar , 2 entrenadores que representa el 50% manifiesta que en una sesion de
entrenamiento de baloncesto trabaja mas lo que es la preparacion fisica, un entrenador
que representa el 25% manifiesta que trabaja la preparacion tactica, y el otro entrenador
que representa el 25% trabaja lo que es la preparacion psicoldgica. Por lo que podemos
manifestar que los entrenadores no deben darle importancia a una sola parte del
entrenamiento si no a todas para que el deportista sea capaz de responder en una
situacion de juego complejo.

Recomendamos que los entrenadores deberian planificar estrategias metodoldgicas para
mejorar el desempefio del deportista y sea capaz de responder dentro del campo de
juego.

Tabla 8

Preparacién fisica

ALTERNATIVA f %
La coordinacion general 2 50
La coordinacion de la dindmica general 2 50
La coordinacion 6culo-manual 0 0
Ninguna 0 0
TOTAL 4 100

FUENTE: Encuesta aplicada a entrenadores de baloncesto de la Liga Cantonal de Saraguro.
AUTORA: Mayra Liliana Ordofiez Macas. Afio: 2015
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Gréfico 8: Preparacion fisica

Analisis e interpretacion

Es esa parte del Entrenamiento en la cual se trata de poner en forma fisica al
deportista, aprovechando sus aptitudes naturales y desarrollando sus cualidades fisicas
por medio de ejercicios sistematicos y graduales que posibiliten la adaptacidn del cuerpo
a un trabajo especifico y obtener el maximo rendimiento deportivo posible.

Conforme a los datos obtenidos al preguntar a los docentes, 2 docentes que es el
50% nos manifiesta que si trabaja lo que es la coordinacion general y los otros 2
entrenadores que representa el 50% nos manifiestan que no le toman importancia a esta
capacidad. Por lo que el deportista mientras va avanzando y gqueda con estos vacios de
aprendizaje se le dificultara el aprendizaje de algo mas complejo.
Recomendamos que el entrenador planifique lo que es la coordinacion general dandole

una gran importancia en cada uno de los fundamentos técnicos del baloncesto.
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Tabla 9

La coordinacion general y sus recursos metodoldgicos

ALTERNATIVA f %
Métodos de intervalos 0 0

Juegos 2 50
Pliometria 1 25
Otros 1 25
Ninguno 0 0

TOTAL 4 100

FUENTE: Encuesta aplicada a entrenadores de baloncesto de la Liga Cantonal de Saraguro.
AUTORA: Mayra Liliana Ordofiez Macas. Afio: 2015
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Graéfico 9: La coordinacién general y sus recursos metodologicos
Anélisis e interpretacion

La coordinacion general permite que en el nifio intervengan todos los
movimientos aprehendidos. Caminar, saltar, trepar, subir escaleras, son movimientos
que el nifio va internalizando a medida que evoluciona su desarrollo neuromuscular y
sensoperspectivo.

De acuerdo al gréafico, 2 entrenadores que representa el 50% manifiesta que el
recurso metodologico para la ensefianza es a través de juegos, un entrenador que

representa el 25% manifiesta que trabaja la pliometria. Por lo que podemos manifestar
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que los entrenadores no se centran en trabajar lo que en verdad el deportista debe

realizar.

Recomendamos que los entrenadores deben planificar en un 90% lo que son los trabajos

pliometricos ya que esta metodologia de ensefianza si favorece al deportista con la

coordinacion general.
Tabla 10

La coordinacidon de la dinamica general y sus metodos

ALTERNATIVA

%

Meétodos de intervalos
Juegos

Pliometria

Otros

Ninguno

TOTAL

f
2
0
2
0
0
4

50

50

100

FUENTE: Encuesta aplicada a entrenadores de baloncesto de la Liga Cantonal de Saraguro.

AUTORA: Mayra Liliana Ordofiez Macas. Afio: 2015
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Gréfico 10: La coordinacion de la dindmica general y sus métodos
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Anélisis e interpretacion

La coordinacion dinamica general son aquellos movimientos que ven
involucrados todas las partes del cuerpo y por lo general incluyen locomocion, estos
movimientos estan coordinados y destinados a lograr un objetivo concreto.

De acuerdo a los resultados obtenidos encuetados a los entrenadores. 2
Entrenadores que representa el 50% manifiesta que en la coordinacién dindmica general
trabaja por métodos de intervalos, y 2 entrenadores que representa el 50% la pliometria.
Podemos manifestar que en esta coordinacion es necesario que se trabaje lo que es la
pliometria ya que ahi se puede evidenciar mas claramente los avances que tiene un
deportista.

Recomendamos que los entrenadores deben planificar métodos de ensefianza propios
para esta disciplina para que un deportista sobresalga en una situacion de juego
compleja.
Tabla 11

La coordinacién 6culo-manual y sus métodos

ALTERNATIVA f %
Métodos de intervalos 2 50
Juegos 2 50
Pliometria 0 0
Otros 0 0
Ninguno 0 0
TOTAL 4 100

FUENTE: Encuesta aplicada a entrenadores de baloncesto de la Liga Cantonal de Saraguro.
AUTORA: Mayra Liliana Ordofiez Macas. Afo: 2015

43
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Gréfico 11: La coordinacion 6culo-manual y sus métodos
Anélisis e interpretacion

La coordinacion 6culo-manual depende la destreza manual indispensable para el
aprendizaje de ciertas tareas escolares y un sin numero de practicas necesarias en la vida
corriente del deportista.

De acuerdo a los resultados obtenidos, 2 entrenadores encuestados que representa
el 50% manifiesta que en esta coordinacion trabaja los que es los métodos de intervalo, y
los otros 2 entrenadores que representa el 50% manifiesta que a través de juegos. Por lo
gue ya habiamos manifestado anteriormente que es importante 0 mas favorable para el
deportista que el entrenador trabaje a través de la pliometria.
Recomendamos que los entrenadores deben planificar métodos de ensefianza propios
para la ensefianza de la coordinacion éculo-manual.
Tabla 12

Trabajo de la coordinacion semanalmente

ALTERNATIVA f %
1 Hora 3 75
2Horas 1 25
3Horas 0 0
TOTAL 4 100

FUENTE: Encuesta aplicada a entrenadores de baloncesto de la Liga Cantonal de Saraguro.
AUTORA: Mayra Liliana Ordofiez Macas. Afio: 2015
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Gréfico 12: Trabajo de la coordinacién semanalmente

Anélisis e interpretacion

La coordinacidn es la capacidad de hacer intervenir armoniosa, econdmica y eficazmente
los musculos que participan en la accion, en conjuncién perfecta con el espacio y el
tiempo.

De acuerdo a los resultados, 3 entrenadores que representa el 75% manifiesta que
le dedica una hora al trabajo de la coordinacion en cada entrenamiento, mientras que un
entrenador que representa el 25% manifiesta que es necesario trabajar dos horas trabajar
lo que es la coordinacion. Por lo que podemos manifestar que la coordinacion es una
capacidad muy importante para los nifios de estas edades ya que si no los desarrollan no
seran deportistas de calidad.

Recomendamos que los entrenadores le den igual o mayor importancia a la coordinacién
con los diferentes fundamentos ya que es el pilar fundamental del deportista desarrollar

estas capacidades.
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Tabla 13
Trabajo de la coordinacion

ALTERNATIVA f %
El pase y la coordinacion de la dindmica general 1 25
El tiro y la coordinacion de la dindmica general 1 25
El drible y la coordinacion de la dindmica general 2 50
Ninguno 0 0

TOTAL 4 100

FUENTE: Encuesta aplicada a entrenadores de baloncesto de la Liga Cantonal de Saraguro.
AUTORA: Mayra Liliana Ordofiez Macas. Afio: 2015
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Gréfico 13: Trabajo de la coordinacién

Anélisis e interpretacion

La relacion de trabajo debe ir acorde a las deficiencias del deportista para mejorar su
capacidad de juego.

De acuerdo con los datos obtenidos, un entrenador que representa el 25%
manifiesta que lo relaciona con el fundamento del pase, un entrenador que representa el
25% manifiesta que lo relaciona con el tiro, y 2 entrenadores que representa el 50%
manifiestan que lo relacionan con el dribling. De acuerdo con estos resultados podemos
manifestar que los entrenadores no se deben sentar en un solo fundamento si no que

todos son necesarios dentro del campo de juego.
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Recomendamos que los entrenadores deben planificar el trabajo de la coordinacion
dinamica general con todos los fundamentos ya que todos son fundamentales al
momento de presentarse en un juego.

Tabla 14

Relacién de la coordinacién

ALTERNATIVA f %
El pase y la coordinacion 6culo-manual 0 0

El tiro y la coordinacién 6culo-manual 1 25
El drible y la coordinacion 6culo-manual 1 25
Ninguno 2 50
TOTAL 4 100

FUENTE: Encuesta aplicada a entrenadores de baloncesto de la Liga Cantonal de Saraguro.
AUTORA: Mayra Liliana Ordofiez Macas. Afio: 2015
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Grafico 14: Relacién de la coordinacion
Analisis e interpretacion
La relacion de trabajo debe ir acorde a las deficiencias del deportista para mejorar su
capacidad de juego.

De acuerdo con los datos obtenidos, un entrenador que representa el 25%
manifiesta que lo relaciona con el fundamento del tiro, un entrenador que representa el

25% manifiesta que lo relaciona con el dribling, y 2 entrenadores que representa el 50%
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manifiestan que no lo relacionan con ningun fundamento porque creen que no es
importante esta capacidad coordinativa. Por lo que podemos manifestar que el
entrenador debe desarrollar esta capacidad ya que de ella depende el correcto desarrollo
y aprendizaje de la disciplina del baloncesto.

Recomendamos que los entrenadores deben planificar el trabajo de la coordinacion
6culo-manual con todos los fundamentos ya que todos son fundamentales al momento
de presentarse en un juego.

Test aplicados a los deportistas de la liga cantonal de saraguro

Tabla 15
Test pase de pecho
ALTERNATIVA PRE TEST POS TEST

f % f %
Excelente 1 5 5 25
Muy buena 2 10 9 45
Buena 7 35 5 25
Regular 10 50 1 5
TOTAL 20 100 20 100
Fuente: Pre-test y pos-test del pase de pecho aplicado a nifios de 11-12 afios de la Liga Deportiva Cantonal de
Saraguro.

AUTORA: Mayra Liliana Ordofiez Macas. Afio: 2015
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Grafico 15: Test pase de pecho
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Anélisis e interpretacion
Este pase requiere que el pasador no este excesivamente marcado. Es un pase bastante
seguro y rapido. Lo podemos utilizar para distancias cortas, medias o incluso largas.

Se aplicd un test inicial y nos dio los siguientes resultados: 1 deportista que
representa el 5% es “Excelente”, 2 deportistas que representa el 10% es “Muy buena”, 7
deportistas que representa el 35% es “Bueno” y 10 deportistas que representa el 50% es
“Regular”.

Luego de aplicar la propuesta alternativa se aplicé un nuevo test de salida cuyos
resultados son los siguientes, 5 deportistas que representa el 25% es “Excelente”, 9
deportistas que representa el 45% es “Muy buena”, 5 deportistas que representa el 25%
es “Bueno” y 1 deportista que representa el 5% es “Regular”.

Lo que podemos manifestar es que hubo un 90% de la totalidad de los deportistas una
mejora sustantiva en la ejecucion de la técnica del pase de pecho.

Recomendamos que los entrenadores apliquen un programa de juegos Yy ejercicios
metodologicos para mejorar los fundamentos técnicos de esta disciplina con la

coordinacion dinamica general y la coordinacion éculo-manual.

Tabla 16
Test del tiro basico
ALTERNATIVA PRE TEST POS TEST

f % f %
Excelente 2 10 5 25
Muy buena 3 15 9 45
Buena 4 20 4 20
Regular 11 55 2 10
TOTAL 20 100 20 100

Fuente: Pre-test y pos-test del tiro basico aplicado a nifios de 11-12 afios de la Liga Deportiva
Cantonal de Saraguro.
AUTORA: Mayra Liliana Ordofiez Macas. Afio: 2015
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Grafico 16: Test del tiro basico

Analisis e interpretacion

El lanzamiento o tiro a cesto es la culminacién una buena ofensiva, ya sea
individual o colectiva. El lanzamiento es el acto de lanzar el balon al cesto contrario
buscando un enceste. Es necesario que el jugador conozca las diferentes técnicas y las
desarrolle mediante el entrenamiento y la préactica, lo que le proporcionara la confianza y
serenidad que requiere el lance.

Se aplicd un test inicial y nos dio los siguientes resultados: 2 deportistas que
representa el 10% es “Excelente”, 3 deportistas que representa el 15% es “Muy buena”,
4 deportistas que representa el 20% es “Bueno” y 11 deportistas que representa el 55%
es “Regular”.

Luego de aplicar la propuesta alternativa se aplicé un nuevo test de salida cuyos
resultados son los siguientes, 5 deportistas que representa el 25% es “Excelente”, 9
deportistas que representa el 45% es “Muy buena”, 4 deportistas que representa el 20%
es “Bueno” y 2 deportista que representa el 10% es “Regular”.

Lo que podemos manifestar es que hubo un 80% de la totalidad de los deportistas que
mejoraron la ejecucion de la técnica del tiro basico.

Recomendamos que los entrenadores planifiquen métodos de ensefianza para mejorar los
fundamentos técnicos de esta disciplina con la coordinacion dinamica general y la

coordinacion 6culo-manual.
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Tabla 17
Test del dribling

ALTERNATIVA PRE TEST POS TEST

f % f %
Excelente 2 10 6 30
Muy buena 4 20 9 45
Buena 3 15 1 5
regular 11 55 4 20
TOTAL 20 100 20 100

Fuente: Pre-test y pos-test del dribling aplicado a nifios de 11-12 afios de la Liga Deportiva Cantonal de Saraguro.
AUTORA: Mayra Liliana Ordofiez Macas. Afio: 2015
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Gréfico 17: Test del dribling
Anélisis e interpretacion
Mediante el regate el jugador se desplaza en la cancha con la pelota, considerandose éste
un arma tanto en el ataque como en la defensa.

Se aplicd un test inicial y nos dio los siguientes resultados: 2 deportistas que
representa el 10% es “Excelente”, 4 deportistas que representa el 20% es “Muy buena”,
3 deportistas que representa el 15% es “Bueno” y 11 deportistas que representa el 55%

es “Regular”.
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Luego de aplicar la propuesta alternativa se aplicd un nuevo test de salida cuyos
resultados son los siguientes, 6 deportistas que representa el 30% es “Excelente”, 9
deportistas que representa el 45% es “Muy buena”, 1 deportista que representa el 5% es
“Bueno” y 4 deportistas que representa el 20% es “Regular”.

Lo que podemos manifestar es que hubo un 80% de la totalidad de los deportistas una
mejora sustantiva en la ejecucion de la técnica del dribling.

Recomendamos que los entrenadores planifiquen métodos de ensefianza para mejorar el
dribling con la coordinacion dindmica general y la coordinacion 6culo-manual.

Tabla 18

Test de coordinacion de la dindmica general

ALTERNATIVA PRE TEST POS TEST

f % F %
Excelente 2 10 5 25
Muy buena 3 15 7 35
Buena 6 30 4 20
Regular 9 45 4 20
TOTAL 20 100 20 100

Fuente: Pre-test y pos-test de la coordinacion dinamica general aplicado a nifios de 11-12 afios de la Liga Deportiva
Cantonal de Saraguro.
AUTORA: Mayra Liliana Ordofiez Macas. Afio: 2015
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Grafico 18: Test de coordinacion de la dindmica general
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Anélisis e interpretacion

Es aquella que agrupa y exige la capacidad de sincronizar el sistema nervioso y
movimientos que requieren una accion conjunta de todas las partes del cuerpo
(musculatura gruesa de brazos, tronco y piernas) para lograr rapidez, armonia, exactitud
y economia del movimiento adaptada a diversas situaciones, con el menor gasto de
energia posible. Ademas es fundamental para la mejora de los mandos nerviosos y el
afinamiento de las sensaciones y percepciones.

Se aplicd un test inicial y nos dio los siguientes resultados: 2 deportistas que
representa el 10% es “Excelente”, 3 deportistas que representa el 15% es “Muy buena”,
6 deportistas que representa el 30% es “Bueno” y 9 deportistas que representa el 45% es
“Regular”.

Luego de aplicar la propuesta alternativa se aplicd un nuevo test de salida cuyos
resultados son los siguientes, 5 deportistas que representa el 25% es “Excelente”, 7
deportistas que representa el 35% es “Muy buena”, 5 deportistas que representa el 20%
es “Bueno” y 4 deportistas que representa el 20% es “Regular”.

Lo que podemos manifestar es que hubo un 60% de la totalidad de los deportistas que
mejoraron la coordinacion dinamica general.

Recomendamos que los entrenadores apliquen un programa de juegos Yy ejercicios
metodoldgicos para mejorar la coordinacion con los diferentes fundamentos técnicos del
baloncesto.

Tabla 19

Test de coordinacion éculo-manual

ALTERNATIVA PRE TEST POS TEST

f % f %
Excelente 3 15 5 25
Muy buena 3 15 6 30
Buena 5 25 6 30
regular 9 45 3 15
TOTAL 20 100 20 100

Fuente: Pre-test y pos-test de coordinacion dculo-manual aplicado a nifios de 11-12 afios de la Liga Deportiva
Cantonal de Saraguro.
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AUTORA: Mayra Liliana Ordofiez Macas. Afo: 2015
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Grafico 19: Test de coordinacion 6culo-manual

Anélisis e interpretacion

Es preciso prestar atencion a la coordinacion ojo-mano, por cuanto de ella
depende la destreza manual indispensable para el aprendizaje de ciertas tareas escolares
y un sin numero de précticas necesarias en la vida corriente.

Se aplicd un test inicial y nos dio los siguientes resultados: 3 deportistas que
representa el 15% es “Excelente”, 3 deportistas que representa el 15% es “Muy buena”,
5 deportistas que representa el 25% es “Bueno” y 9 deportistas que representa el 45% es
“Regular”.

Luego de aplicar la propuesta alternativa se aplicd un nuevo test de salida cuyos
resultados son los siguientes, 5 deportistas que representa el 25% es “Excelente”, 6
deportistas que representa el 30% es “Muy buena”, 6 deportistas que representa el 30%
es “Bueno” y 3 deportistas que representa el 15% es “Regular”.

Lo que podemos manifestar es que hubo un 70% de la totalidad de los deportistas que
mejoraron la coordinacion 6culo-manual.

Recomendamos que los entrenadores apliquen un programa de juegos Yy ejercicios
metodoldgicos para mejorar la coordinacion 6éculo-manual con los diferentes

fundamentos técnicos del baloncesto.
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Informantes

Deportistas

g. DISCUSION

Objetivo 2.

Diagnosticar a través de test, el estado actual de la coordinacion general de los nifios de 11-12 participantes en la

investigacion en la disciplina de baloncesto, de la Liga Deportiva Cantonal de Saraguro.

Criterios

Proceso de .
ensefianza
aprendizaje

del °

baloncesto.

INDICADORES EN SITUACION NEGATIVA

Deficiencia

No aplica correctamente la
metodologia de la ensefianza
en el baloncesto.

Aplica el estilo de ensefianza
de mando.

Deficiente dominio técnico del
docente.

Los entrenadores no tienen una
idea clara de cuantos dias es
conveniente entrenar.

Los deportistas por falta de una

planificacion  adecuada no

Obsolencias

Los entrenadores no planifican
adecuadamente para la
ensefianza correcta de esta
disciplina por el cual los
deportistas no tienen una idea
clara de como desarrollar cada
actividad.

Aplica estilos tradicionales de
ensefianza.

Insuficiente aplicacion de los
elementos técnicos utilizando

poca enseflanza de los
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Necesidades

Que los entrenadores sean
capacitados para la
ensefianza de esta disciplina
ya que este deporte tiene
una gran exigencia técnica.
Aplicar  programas  de
ejercicios y juegos
metodoldgicos.

Los entrenadores deben
aplicar correctamente la
metodologia de la

ensefianza para cada



desarrollan  los  ejercicios

propios para mejorar su
deficiencia técnica.
Los alumnos no ejecutan
correctamente la tecnica del
pase de pecho lanzando la
pelota de cualquier forma.

Falta de planificacion para la
ensefianza adecuada del pase.
No adoptan la posicion
adecuada para la ejecucién del
tiro.

No tienen coordinacion al
momento de ejecutar el tiro.
Falta de coordinacién en los
estudiantes.

Dificultad de los estudiantes al

momento de controlar el balén.
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fundamentos. -Aplica estilos
tradicionales de ensefianza.
Insuficiente aplicacion de los
elementos técnicos utilizando
poca enseflanza de  los
fundamentos.

Los entrenadores no
distribuyen de wuna manera
adecuada el trabajo de
entrenamiento de cada
fundamento.

Falta de conocimientos de los
docentes para la ensefianza del
seguimiento del pase de pecho.
Descoordinacion al realizar la
accion del tiro basico.

La falta de coordinacion del
tren superior e inferior al
realizar la accion del tiro.

Falta de una planificacion
acorde a cada fundamento.

Falta de aplicacion de

fundamento para obtener
un resultado favorable en
los deportistas.

Aplicar metodologia la de
ensefianza activa, acorde a
las exigencias del
aprendizaje significativo.
Dominar la posicion basica
para la ejecucién del tiro
basico.

Trabajar la coordinacion
dindmica general y la 6culo-
manual.
Realizar planificaciones
orientadas a la ejecucion
correcta de la técnica del

dribling.



La
coordinacié
n dinamica

general

Los entrenadores no tienen
conocimiento de la
coordinacion general
llevandole asi al deportista a
tener muchas falencias en el
desenvolvimiento de  esta
disciplina.

Falta de conocimiento por
parte de los entrenadores de los
contenidos propios para el
entrenamiento de esta
disciplina.

Los entrenadores no saben en

si lo que deben trabajar en cada

deportista teniendo asi
deportistas de bajo
rendimiento.

Los entrenadores no le dan

importancia al trabajo de la
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estrategias metodoldgicas de
ensefianza por parte de los

entrenadores.

Deportistas de bajo
rendimiento.

Planificaciones sin una
metodologia de ensefianza
acorde para esta capacidad
coordinativa.

Deportistas con altos niveles
erréneos de la técnica en cada
fundamento.

Los deportistas tienen una
mayor dificultad al momento
de  desarrollar  ejercicios
complejos.

Falta de conocimientos por
parte del entrenador dando asi
una aplicacién errénea de los
métodos de ensefianza.

Los entrenadores no aplican

métodos para una ensefianza

Los entrenadores deben
darle importancia en cada
una de su planificacion a la
coordinacion general para
poder desarrollar las
capacidades de cada uno de
los deportistas teniendo asi
deportistas de calidad.
Los entrenadores deben
planificar contenidos
propios para mejorar el
desarrollo de la
coordinacion con los
diferentes fundamentos
técnicos del baloncesto.

Planificar ejercicios
pliometricos ya que estos
ejercicios  ayudaran  al

deportista a desarrollar sus



coordinacion  con  ningun

recurso metodoldgico
favorable siendo asi una
ensefianza sin  fundamentos
para el deportista.

Los estudiantes no tienen
coordinacion al momento de
realizar los ejercicios.

Falta de concentracion y
motivacion por parte del
profesor.

Los estudiantes no tienen
coordinacion oculo-manual al
momento de aplicarlos con

cada uno de los fundamentos.
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correcta de esta capacidad
coordinativa.

Los entrenadores no le dan
importancia al trabajo de la
coordinacion.

Los docentes no planifican
ejercicios especificos para la

coordinacién 6culo-manual.

capacidades coordinativas
adecuadamente y mas aun
en etapas formativas.

Los docentes deben realizar
un trabajo especifico para
mejorar la  coordinacion
dindmica general con los
diferentes fundamentos
técnicos del baloncesto para
tener deportistas de calidad
y sean capaces de responder
en una situacion de juego.
Aplicar ejercicios y juegos
adecuados para mejorar el
desarrollo de la

coordinacién 6culo-manual.



Interpretacion

La coordinacion completamente a las capacidades fisicas basicas para hacer de
los movimientos gestos deportivos. Podemos hacer cualquier tipo de movimientos:
rapidos —velocidad, durante mucho tiempo — resistencia-y para desplazar objetos
pesados — fuerza-. Para “convertir” estos movimientos en gestos técnicos, precisan de
coordinacion.

La coordinacion es un elemento fundamental en el desarrollo fisico de las personas. Esta
presente es todos los movimientos que realiza el ser humano, desde las actividades de la
vida.

Diaria hasta los gestos deportivos. Cuando hablamos de coordinacion nos
referimos a coordinacion muscular, principalmente intermuscular. Cuando queremos
realizar un determinado gesto, los masculos implicados en él se contraen o se alejan
acorde a su funcion en el movimiento: agonista o antagonista.

La coordinacion es una capacidad del ser humano que necesita ser aprendida y
entrenada para ejecutarse a una buena velocidad e intensidad y conseguir q el gesto sea
ofensivo. Cuando trabajamos en coordinacion estamos desarrollando el cuerpo desde dos
perspectivas principalmente: la parte fisica donde se pretende conseguir un desarrollo
matriz eficaz y armonico; y la psicologia, donde tratamos de mejorar los mecanismos de
precepcion, decision y ejecucion. Un amplio y alto nivel de la coordinacion (ademas del
repertorio de habilidades fundamentales) facilita la asimilacion y el demonio de
ejercicios extremadamente complicados en los posteriores afios de entrenamiento.

La coordinacion que se debe tener en cuenta al momento de entrenar la disciplina
del baloncesto es la coordinacion dindmica general: La coordinacion dindmica general
es la actividad que requiere el movimiento de todas las partes del cuerpo. Conseguir una
buena coordinacion dindmica general requiriere dominio del tono muscular, control de la
postura y equilibrio, y sensacion de seguridad. Por ejemplo, a la de dar un salto, el nifio
ha de conseguir un grado de equilibrio que le permita mantenerse de pie, una capacidad
de impulso suficiente para levantar los dos pies del suelo y una auto seguridad en si
mismo que le permita no necesitar ayuda externa para conseguirlo. Si el nifio tiene estos

factores, probablemente de un salto correctamente.
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El cuerpo humano, esta formado por un conjunto de segmentos articulos entre si
que no se mueven en bloque, sino de forma discontinua y mediante una serie de puntos
de apoyo del cuerpo con el suelo (paso, saltos) que forman una especie de divisiones de
un mismo movimiento. Por eso, al hablar de la coordinacion dindmica general debemos
tener presente dos aspectos fundamentales que la caracterizan, y que son: la
organizacion del espacio y el tiempo.

La coordinacion oOculo-manual: La coordinacion oOculo-manual es el trabajo
asociado de la vision y las manos; en este grado , el nifio debe ser enfrentado a tareas
sobre recepcién, lanzamiento y manipulacion de elementos pequefios, en donde se
combine la rapidez y la precision en las ejecuciones; no se trata sencillamente de que el
nifio lance o reciba un objeto con una 0 ambas manos, sino que los lanzamientos y las
recepciones deben hacerse desde diferentes situaciones (después de una carrera, durante

la carrera, después de un giro lanzamientos a un punto preciso).
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Informantes

Deportistas

e Elaborar un programa de ejercicios y juegos metodologicos para potenciar la coordinacion general de los fundamentos
técnicos del baloncesto para los nifios de 11-12 afios, de la Liga Deportiva Cantonal de Saraguro de la Provincia de
Loja.

e Aplicar como alternativa: un programa de ejercicios y juegos metodoldgicos para mejorar el desarrollo de la
coordinacion general de los fundamentos técnicos del baloncesto en los nifios de 11-12 afios de la Liga Deportiva
cantonal de Saraguro.

e Evaluar a la coordinacion general con los ejercicios propuestos para la ensefianza aprendizaje de los fundamentos

técnicos del baloncesto en los nifios de 11-12 afios de la Liga Cantonal de Saraguro.

INDICADORES EN SITUACION POSITIVA

Criterios Teneres Innovaciones Satisfactores
Procesos de e Entrenador capacitado para e Elaborar estrategias de e Es satisfactor ya que el 90%
ensefianza poder impartir conocimientos de capacitacién técnica para de los entrenadores se
aprendizaje ensefianza aprendizaje correctos los entrenadores. capacitaron para  poder
del de esta disciplina. e Programa planificado de impartir ~ estas  nuevas
baloncesto e Planificacién por dia semanas y entrenamiento con exigencias de los procesos
meses del entrenamiento deben volumen, e intensidades de ensefianza que necesita
ser acordes a la necesidad o por dia de entrenamiento. esta disciplina.
falencia alguna de cada e Ejecucion de un programa e Es satisfactor ya que en un
deportista al  ejecutar  los de ejercicios y juegos para 90% de los entrenadores
diferentes gjercicios trabajar  los  diferentes creen conveniente distribuir
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metodoldgicos.
Plan de Ejercicios especificos

para los diferentes contenidos a

trabajar  dentro de  esta
disciplina.
Docentes capacitados,

infraestructura, 'y  recursos
materiales necesarios para un
proceso de ensefianza
aprendizaje activo.

Profesores  preparados para
ensefar, explicar y ejecutar las
posiciones basicas para el
mejoramiento del tiro basico.
Planes de clase precisas para la
ejecucion correcta del tiro basico
a través de la coordinacion
dinamica

general 'y Aculo-

manual.

Juegos activos propios para el

mejoramiento el dribling.
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contenidos acorde a las
necesidades de los
deportistas.

Metodologia de la
ensefianza activa, métodos
por descubrimiento guiado
y resolucion del problema.
Se aplicd un programa de
ejercicios metodoldgicos y
juegos  activos para
mejorar el tiro basico junto
a la coordinacion dinamica
general y el 6culo-manual.

Se aplicd un programa de

juegos y ejercicios
especificos para la
coordinacion dinamica

general y el 6culo-manual.
Ejercicios basicos
direccionados a trabajar el

dribling.

adecuadamente los dias de
entrenamiento para poder
lograr resultados
satisfactores.

Es satisfactorio porque el
75% de los entrenadores
tienen claro que contenidos
se debe trabajar para
mejorar el desarrollo de la
coordinacion general con
los fundamentos técnicos
del baloncesto.

Es satisfactor ya que el 95%
de los deportistas lograron
mejorar la técnica del pase
de pecho para
desenvolverse en el juego
de una forma eficiente.

Es satisfactor ya que el 90%
de los deportistas lograron
mejorar la técnica del tiro

basico mediante una



La
coordinacién

general

Ejercicios adecuados para el

dribling.

Plan de capacitacion para
docentes para esta disciplina,
con un programa que incluya
nuevos procesos metodoldgicos.
Planificaciones de ejercicios
pliométricos para mejorar la
coordinacion general con los
diferentes fundamentos técnicos
del baloncesto.

Planificacion  de  ejercicios
acorde a las necesidades que
requieren los deportistas para

mejorar la coordinacion
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Los entrenadores tienen
una idea clara de lo que es
la coordinacion general ya
que en esta etapa
formativa el deportista
aprende lo que el
entrenador  imparte 0
ejecuta.

Se aplican nuevas
estrategias por parte de los
entrenadores  para el
desarrollo

metodoldgico

de los fundamentos

planificacion adecuada.
Es satisfactor ya que el 80%
de los deportistas lograron

mejorar la técnica del

dribling.

Los entrenadores en un 95%
tienen una idea mas clara de
lo que es en si la
coordinacion y que es muy
importante trabajar con los
diferentes fundamentos
técnicos del baloncesto.

El 95% de los entrenadores
plantean estrategias
metodoldgicas para motivar
las clases y llamar la

atencion del deportista con

cada ejercicio a desarrollar.



dindmica general.

Plan de clase de ejercicios y

juegos para

oculo-manual.

la coordinacion
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técnicos.
Programa de ejercicios
especificos para la
coordinacion dindmica
general.

Los ejercicios son los
siguientes:
Realizar ejercicios
polimétricos algunos de
ellos pueden ser:
coordinacion en escaleras.
-Coordinacion con ulas y
realizar dribling.
Aplicacion de un
programa

de ejercicios

especificos.

El 80% de los deportistas
mejoraron la coordinacién
dindmica general a traves de
un programa de juegos y
ejercicios metodoldgicos.

El 85% de los deportistas
mejoraron  favorablemente
la  coordinacion  6culo-

manual con cada uno de los

ejercicios aplicados.
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Por ejemplo: Lanzar dos
balones contra la pared y
receptar a los dos sin que
toquen el piso.

De la posicion sentada
lanzar el balon hacia arriba

y receptarlo de pie.



Interpretacion

Tomando en cuenta el desarrollo del individuo y comenzando por el nifio, el trabajo de
la coordinacion general (coordinacion dinamica general, coordinacién éculo-manual)
resulta de vital importancia para su desarrollo, ya que de ahi van a surgir todas la
soluciones motrices a problemas de movimiento a resolver en su continuo aprendizaje.

La disciplina del baloncesto, al exigir soluciones rapidas, hay que trabajar
permanentemente estas coordinaciones. Cuando se analiza el aprendizaje o
perfeccionamiento de las diferentes técnicas deportivas como modelo ideal de un
movimiento deportivo podemos observar como el avance de este aprendizaje en cada
deportista es diferente aunque en mucho de los casos los deportistas son sometidos al
mismo tipo de ejercicio fisico. Diversos son los factores que pueden incidir en el
desnivel del aprendizaje de los movimientos, asi como en la formacion de los héabitos.

La coordinacion general es una capacidad que no solo influye en la actividad
deportiva, sino que es determinante en cualquier actividad laboral, que tenga que
vincular habilidades de diferentes partes del cuerpo como son las manos, piernas, vista,
etc.

La coordinacion general es considerada como pre-requisito de rendimiento o de
movimiento, que capacitan al individuo para ejecutar determinadas acciones, sean
deportivas, profesionales o de la vida cotidiana. En los entrenamientos, el basquetbolista
tiene que dominar todo un sistema de habitos motores, la complejidad de las acciones
de juego.

Si la técnica es la principal arma en la lucha contra el adversario, la forma con la que se
maneja esa arma, en situaciones cambiantes e imprevistas nos asegurara el éxito en la
misma. Los fundamentos técnicos del baloncesto son los siguientes:

El pase de pecho es aquel que se utiliza para distancias medias y cortas, lanzando el
balén mediante una rapida extension de los brazos, continuada por el impulso sucesivo
de las muiiecas y dedos, limitando el desplazamiento de los pies y el impulso hacia
adelante. En el pase de pecho se sacan los brazos del cuerpo saliendo a la altura del
pecho, para hacer llegar el balon al receptor a la misma altura aproximadamente. Es un

fundamento que tiene que ser dominado por parte de todos los jugadores porque pasar y
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recibir bien nos hard permanecer mas tiempo con el balén a nuestro poder y mas
probabilidad de encestar. Para mejorar la ejecucion de este fundamento se planificaron
ejercicios especificos. Y una vez aplicados estos ejercicios y juegos el 95% de los
estudiantes han logrado una mejora significativa porque estan en proceso de alcanzar la
técnica del pase de pecho.

Para el tiro basico se aplico un programa de ejercicio y juegos especificos que
influenciaron en el mejoramiento de la ejecucion de tiro basico. Con los ejercicios
aplicados se logro que el 90% mejorara le tiro basico.

Para el dribling se aplicd un programa de ejercicios y juegos especificos que
influenciaron en el mejoramiento de la ejecucién del dribling. Con los ejercicios
aplicados se logro que el 80% lograra mejorar la técnica del dribling.

La coordinacion dinamica general es indispensable para lograr perfeccionar los
movimientos que se requiere en cada uno de los fundamentos entonces al tener
conocimiento de la importancia de esta capacidad se aplic6 se aplicé ejercicios y juegos
metodoldgicos para lograr mejorar el desarrollo de la coordinacién dinamica general y el
80% lograron mejoraron notablemente esta coordinacion. La coordinacion éculo-manual
es indispensable desarrollar ya que muchos deportistas no tienen una vision 0jo-mano se
aplicé un programa de ejercicios especificos, gracias a la aplicacion de este programa el
85% de los deportistas mejoraron la coordinacion éculo-manual con los diferentes
fundamentos del baloncesto.

Cabe destacar que la mejora ha sido notable en cada uno de los deportistas
permitiéndoles realizar los ejercicios con mayor facilidad de la coordinacién dindmica

general y el 6culo-manual con los diferentes fundamentos del baloncesto.
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h. CONCLUSIONES
Con los resultados de los instrumentos de campo que se utilizd en la investigacion,

se llego a las siguientes conclusiones:

e EIl entrenador no aplica correctamente la metodologia de la ensefianza en el

baloncesto.

¢ Los entrenadores no planifican adecuadamente para la ensefianza correcta de esta
disciplina por el cual los deportistas no tienen una idea clara de como desarrollar

cada actividad.

e Los deportistas por falta de una planificacion adecuada no desarrollan los

ejercicios propios para mejorar su deficiencia técnica.

e Los entrenadores no le dan importancia al trabajo de la coordinacion con ningun
recurso metodoldgico favorable siendo asi una ensefianza sin fundamentos para

el deportista.
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i. RECOMENDACIONES
De acuerdo a las conclusiones que se llego a determinar en el proceso de investigacion
se detallan las siguientes recomendaciones.

e Que los entrenadores sean capacitados para la ensefianza de esta disciplina ya

que este deporte tiene una gran exigencia técnica.

e Los entrenadores deben aplicar correctamente la metodologia de la ensefianza

para cada fundamento para obtener un resultado favorable en los deportistas.

e Realizar planificaciones orientadas a la ejecucion correcta de la técnica de cada

uno de los fundamentos técnicos del baloncesto.
e Aplicar el: Programa de ejercicios y juegos metodoldgicos para mejorar el

desarrollo de la coordinacion general de los fundamentos técnicos del
baloncesto.
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1859

PROPUESTA ALTERNATIVA
DATOS INFORMATIVOS

TITULO

Programa de ejercicios y juegos
metodoldgicos para mejorar el desarrollo
de la coordinacién general de los

fundamentos técnicos del baloncesto.

INSTITUCION EJECUTORA
UBICACION

BENEFICIARIOS

TIEMPO ESTIMADO PARA SU
EJECUCION

RESPONSABLE

TUTORA

Liga Deportiva Cantonal de Saraguro

Saraguro

Deportistas de las categorias de 11-12 afios
Y entrenadores
2 Meses Mayo a Julio, lunes, miércoles y

viernes.

Mayra Liliana Ordofiez Macas

Dra. Yindra Flores Cala
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INTRODUCCION

La coordinacion podria ser definida de forma general como la capacidad
neuromuscular que permite que el movimiento se ajuste a unos criterios establecidos de
eficacia, precision, armonia y economia, diversos estudios han sefialado esta capacidad
como uno de los aspectos de mayor relevancia en la deteccion de talentos para el
baloncesto asi como la importancia de su desarrollo en la mejora del rendimiento
deportivo, de forma ain més acusada en las categorias de formacion.

La evolucién del baloncesto hacia un modelo de juego con jugadores mas
dindmicos y versatiles, aspectos que, segun los autores, ponen de manifiesto la necesidad
de, entre otras capacidades, un mayor nivel coordinativo que permita dar respuesta a este
nuevo modelo de juego; esta evolucion en el modelo de juego ha sido refrendada por
otros estudios basados en los cambios en las respuestas estadisticas.

Con conceptos que plantean varios autores surge la necesidad de plantear una
serie de ejercicios metodoldgicos que nos permitan mejorar la dindmica general y la
coordinacion O6culo-manual para el desarrollo y perfeccionamiento técnico de los
fundamentos basicos como son el pase de pecho, el dribling, y el tiro basico.

En la propuesta trabajaremos diferentes ejercicios metodologicos que mejore la
coordinacion de la dindmica general y éculo-manual para cada fundamento técnico y
para ello se trabajara con una metodologia de ejercicios dindmicos y con juegos
metodoldgicos.

Los resultados alcanzados nos permitiran cumplir con los objetivos establecidos en la

investigacion.

71



JUSTIFICACION

La coordinacion es la capacidad para controlar todos aquellos mecanismos de
percepcion, regulacion, organizacion y jerarquizacion que permiten el movimiento del
cuerpo humano. De hecho, no solo controla el movimiento, sino que ademas busca la
calidad, la economia y la eficacia de dicho movimiento.

Es una investigacion que se desarrolla con un sector asequible en este caso son
los nifios de 11-12 afios, donde pretendemos trabajar la coordinacion general a través de
juegos y ejercicios especificos para el desarrollo de dicha capacidad ya que es
imprescindible trabajar en edades tempranas para el correcto desarrollo de las demas
capacidades complejas.

Es por eso que la educacion Fisica cumple un papel importante ya que los nifios
aprenden, ejecutan y crean nuevas formas de movimiento con la ayuda de diferentes
formas jugadas, ludicas, recreativas y deportivas. En estas clases el nifio puede
desenvolverse, ser creativo y mostrar su espontaneidad como un ser que quiere descubrir
muchas alternativas que pueden ser aplicables en un futuro, en su vida social, etc. Es por
es0 que buscamos estrategias dindmicas para ensefiar esta capacidad coordinativa para
que el nifio no se aburra y preste mas interés en el deporte y no lo realice por obligacion.

La importancia de la aplicacion de la propuesta desarrolla un papel importante

en el nifio, ya que contribuye considerablemente a la mejora del desarrollo de la
coordinacion general de forma intelectual, emocional, mediante el juego y ejercicios
fijos para dicha capacidad.
El nifio controla su propio cuerpo y coordina sus movimientos, organiza su pensamiento,
implica, creacion, imaginacion, exploracion y fantasia explora el mundo que le rodea,
controla sus sentimientos y resuelve sus problemas emocionales, en definitiva se
convierte en un ser social.

Tomando en cuenta el apoyo que brinda la Liga Deportiva Cantonal de Saraguro,
con la disposicion de la muestra de una poblacion, instalacion deportiva adecuada, para
Ilevar a cabo la propuesta y contribuir a la mejora de la coordinacion general en nifios de
11-12 afios.

La alternativa va encaminada en lograr mejorar el desarrollo de la coordinacion

general de los fundamentos técnicos del baloncesto en nifios de 11-12 afios de la Liga
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Deportiva Cantonal de Saraguro. Mediante la elaboracién de un programa de ejercicios
y juegos metodoldgicos.

Teniendo un impacto en los nifios de 11-12 afios quienes mediante la aplicacion
del programa de ejercicios y juegos metodoldgicos se mantendran al deportista motivado
y activo para asi facilitar los aprendizajes de la coordinacion general y alcanzar el

objetivo propuesto.

OBJETIVO GENERAL
v Aplicar un programa de ejercicios metodolégicos para mejorar el desarrollo de la
coordinacion general en el baloncesto, y que permita contribuir con la ensefianza
aprendizaje y perfeccionamiento de los fundamentos técnicos de esta disciplina.
OBJETIVOS ESPECIFICOS
» Mejorar la coordinacion dindmica general para desarrollar el ritmo de ejecucién
de los fundamentos técnicos con balon.
» Perfeccionar la coordinacién 6culo manual para el desarrollo de la precision de

los fundamentos técnicos con baldn.

FACTIBILIDAD DE LA PROPUESTA

La actual propuesta es muy importante, ya que debemos saber como emplear todas las
técnicas del baloncesto con las diferentes capacidades coordinativas para poder lograr
deportistas de alta calidad capaces de responder de una forma favorable en una situacion
de juego compleja en los nifios de 11-12 afios de la Liga Deportiva Cantonal de

Saraguro.
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FUNDAMENTACION TEORICA

LOS FUNDAMENTOS TECNICOS DEL BALONCESTO

Cuando hablamos de fundamentos nos referimos al conjunto de habilidades
técnicas que debemos poseer como jugadores a nivel individual para poder practicar este
deporte. Son los elementos basicos y son cuatro: el pase, el dribling, el tiro y los
movimientos defensivos. Sobre estos cuatro aspectos se va a construir el juego colectivo
y también van a derivar el resto de acciones que necesitamos para completar el juego,
como por ejemplo el rebote, el corte hacia canasta, los diferentes bloqueos.

A continuacion hablaremos de cada uno de los fundamentos

El pase

El objetivo de un pase en el baloncesto o basquetbol es el avance de la pelota dentro de
la cancha, utilizdndose este movimiento esencialmente para crear posiciones de tiro a
cesta.

Un pase debe ser rapido y preciso, con economia de tiempo y movimientos. El
pasador debe alcanzar un cien por ciento de efectividad. La pérdida de un pase en un
momento critico puede significar puntos para el adversario, los que sumados a los
puntos que el equipo ha dejado de anotar al perder el dominio del balon, han ocasionado
mas de una derrota.

La vision periférica es uno de los elementos fundamentales del pase ya que le
permite al jugador ubicar a sus comparieros especialmente al receptor sin delatar sus
intenciones ante el adversario. El jugador decide en cada oportunidad qué tipo de pase

va a efectuar y a quién pasara la pelota. Debe ubicar su pase en una zona situada entre la
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cintura y los hombros del receptor, combinando elementos tales como velocidad, altura

del lanzamiento, etc.

Caracteristicas de un buen pase

El jugador que va a ejecutar el pase debe asegurarse el dominio del balén antes
de comenzar sus movimientos.

Se pasa hacia el lado del receptor mas alejado del contrario.

Para imprimirle fuerza, precision y velocidad al pase, el movimiento de dedos,
brazos y mufieca debe ser enérgico.

El pasador debe conocer la situacion de juego, la posicién de sus comparfieros y
adversarios, realizando fintas y engafios a manera de confundir al contrario, el
cual no debe vislumbrar sus intenciones.

En caso de un pase a un receptor que corre, la pelota debe llegarle por delante, de

manera de no estorbar su desplazamiento.

Tipos de pasges

Con bote. Por encima de la cabeza

Si bien es cierto que existe una gran variedad de pases, se pueden clasificar los mas

utilizados como veremos a continuacion.

Pases con dos manos

De pecho

De pique o pase picado
Sobre la cabeza

Mano a mano o entregado
Por los lados

Sobre el hombro y
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Pase de pecho

Se emplea entre 3 metros de distancia; es el que da mejores resultados de todos,
por lo tanto el mas usual, y constituye la base de todos los pases. El balon se sostiene a
la altura del pecho, los codos ligeramente separados del tronco, los dedos
confortablemente separados sobre el balon, con los dedos pulgares sefialando uno al
otro. Desde alli se lleva ligeramente la pelota hacia "adelante y abajo, atras y arriba"
conjuntamente con un paso adelante y simultdneamente se extienden las extremidades
superiores en direccion del pase, dando impulso asi al balén con las mufiecas y dedos. El
pase debe estar dirigido entre la cadera y los hombros del receptor.

Un buen pase se convierte en el mejor instrumento para la obtencion de tantos y un
equipo gue domina esta técnica elevara su confianza y su nivel de juego.
Pase picado con dos manos

La mecénica es basicamente igual a la del pase de pecho, la diferencia estriba en
que el balén bota en el suelo antes de llegar al receptor, por lo cual los brazos han de ir
dirigidos al suelo en lugar de al receptor. El pase debe ir dirigido tras el bote a la cintura
del receptor. El bote del balon debe producirse més cerca del receptor que del pasador,
aproximadamente a unos 3/4 de la distancia existente entre ellos.

El pase sobre la cabeza
Utilizaremos este pase para pasar a los pivots, como primer pase de apertura en el
contraataque, o por ejemplo para cambiar el balén de lado (invertir el bal6n).

Aqui, si cabe, toma aln mas importancia una finta previa de un pase picado, 0 un
pase lateral para dejar libre el espacio por donde vamos a pasar el balon. Una vez que
esté libre la linea de pase subiremos el baldn con las dos manos hasta colocarlo encima
de la cabeza y ligeramente adelantado al plano de la cara: codos mirando hacia adelante
y los pulgares de las manos hacia atras.

A partir de esta posicion comenzaremos la extension de los brazos, sin que
Ileguemos a su total extension daremos un golpe seco con las mufiecas de tal forma que
las palmas queden hacia afuera y abajo con los dedos extendidos.

Lo usaremos principalmente en distancias cortas y medias. El error mas frecuente al
llevar el balon por detrés de la cabeza con lo cual el pase es lento, también cruzar los

brazos o pasar con la mano dominante.
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Pase de béisbol
Se usa para desplazar el balon a gran distancia, en general para dar pases de
contraataque.

Desde la posicion de triple amenaza llevamos el balon, cogido con ambas manos,
aproximadamente al lado de la oreja del lado correspondiente a la mano con que
daremos el pase. La mano del pase detrds del bal6n y la otra como sujecion. La pierna
correspondiente a la mano de pase estara retrasada. Ligero giro del tronco hacia ese lado.
En el momento del pase proyectaremos el brazo fuertemente hacia delante, al mismo
tiempo llevaremos la pierna retrasada hacia delante. Soltamos el balon con un golpe de
mufieca instantes antes de que la pierna apoye en el suelo. El brazo quedara totalmente
extendido y la palma de la mano mirando hacia el suelo y los dedos en la direccion del
pase. La trayectoria del balon sera ligeramente parabdlica, aunque lo mas recta posible.
Lanzamiento o tiro

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

Un buen encestador es importante en un equipo, pero no olvidemos que también
lo es un buen defensa ya que por las mismas reglas del juego la victoria no es solamente
para aquel que anota mas sino ademas para el que menos tantos permiten.

Podemos considerar el lanzamiento desde dos aspectos, uno es el psicoldgico, en
el cual intervienen diversos factores decisivos para la superacién del movimiento; otros

son los factores fisicos, controlables mediante una buena preparacion.

77



Existe una gran variedad de tiros o lanzamientos y podemos decir que en general
los buenos anotadores lanzan rpidamente para no darle tiempo al defensa a intervenir o
bien se desmarcan facilmente y consiguen mejor tiempo y espacio para el tiro.

Un buen lanzador debe saber usar las dos manos asi como conocer las diferentes clases
de tiros existentes.

Bandeja. El lanzamiento "en bandeja" se realiza con una sola mano y en
posicién de suspension, usualmente por uno de los lados del tablero. Generalmente se
efectla después de un doble paso. E jugador salta y mientras esta en equilibrio lanza a
cesta.

Lanzamiento de pecho. Es un tiro que se efectiia con ambas manos y desde el
pecho del jugador. El jugador se coloca en una posicion cémoda y equilibrada, puede ser
con pies paralelos o uno ligeramente adelantado, con una separacion normal. Cei (1993)
manifiesta que. ““La téctica individual del lanzamiento a canasta implica el conocimiento
de los gestos técnicos en cuanto a su ejecucion, y ademas implica conocer los principios
que rigen su utilizacion” (p.9). Acuerdo con los autores que el lanzamiento el entrenador
debe trabajar en el deportista mucho los que son los factores psicoldgicos ya que por
ejemplo la falta de confianza malogra la concentracién del jugador y hace que de
antemano se sienta derrotado, impidiéndole lanzar a cesto o realizar alguna jugada con
total acierto.

El regate o dribling.

Mediante el regate (baloncesto o basquetbol) o "drible™ (del inglés, dribble:
transporte de la pelota en deportes tales como el futbol y el baloncesto) el jugador se
desplaza en la cancha con la pelota, considerandose éste un arma tanto en el ataque
como en la defensa.

Cada jugador debe practicar el regate con cualquiera de las manos, hasta dominar

perfectamente esta forma de desplazamiento con el balon. Sin embargo, no debe
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olvidarse que su empleo excesivo puede perjudicar el trabajo de conjunto y que el pase
imprime mayor velocidad que el regate a los ataques.
El regate se utiliza para

v" Sacar el balon del tablero defensivo

v Adelantar la pelota en el ataque

v' Buscar posicion favorable para el tiro a cesta

v" Romper o quebrar la defensa

v" Distraer la pelota de areas congestionadas
Dentro de los principios fundamentales del regate debemos considerar principalmente la
posicion del cuerpo, el control de la pelota y el campo visual.
Drible de control
El drible de control se utiliza cuando se debe sacrificar la rapidez en aras de la seguridad
por encontrarse el driblador con una marcacién estrecha o cuando se espera por la
reorganizacion ofensiva del equipo.
Por estos motivos se debe driblar lateralmente protegiendo el balén y alejandolo del
defensor, es decir se debe interponer el cuerpo entre el defensor y el balon a la vez que
se mira por encima del hombro contrario a la mano que dribla a fin de mantener un
contacto visual permanente con el entorno. En este caso el drible generalmente debe ser
mas bajo para mantener el balén el maximo de tiempo posible en contacto con la mano y
asi mayor sera el grado de disponibilidad para pasar o0 cambiar de mano. La direccion
del drible es casi vertical, pues este tipo de accién va asociado normalmente a
desplazamientos lentos y cortos.
Drible de velocidad
El drible de velocidad es el que permite desplazarse con una mayor rapidez con el
control reglamentario del bal6n, ya que la defensa no esta estrechamente marcando. El
drible es relativamente alto, por delante y a un lado del cuerpo y la trayectoria del balon
forma un angulo, con respecto a la verticalidad, que aumenta cuando crece la velocidad

de desplazamiento.
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Algunos aspectos que se deben tener en cuenta en la técnica del regate son
e Mantener preferentemente hombros agachados
e Apoyarse en la punta de los pies
e Utilizar movimientos de vaiven del codo, mufieca y dedos
e Rebotar la pelota a una distancia comoda de los pies
e No terminar el drible antes de decidir la siguiente accion a seguir.
El regate debe concluir con un pase preciso, un lanzamiento o un pivote. EI mal habito
de hacer rebotar la pelota inmediatamente después de recibir un pase impide muchas
veces el desarrollo de jugadas y contraataques.
Alheim (1971) este autor plantea que se debe:
Realizar las fintas rapida y claramente, antes de intentar una finta
hay que decidir como se quiere que se mueva el adversario, se
puede realizar una combinacion de fintas, no se puede telegrafiar
las fintas empleando constantemente la misma maniobra o
utilizando movimientos de fintas irreales. (p.123)

Una frase muy importante y lo comparto del mejor jugador que nos impulsa a ser
mejores jugadores y protagonistas de un juego de calidad nos dice. Siempre he creido
que si uno se pone a trabajar, los resultados llegaran tarde o temprano. No hago las cosas
creyendo a medias. Sé que al hacerlo asi sélo puedo esperar resultados mediocres. Por
eso me concentro en los entrenamientos tanto como en los juegos. Es una actitud que se
puede abrir y cerrar como si fuera un grifo. Seria imposible hacerme el tonto en los
entrenamientos y después, al necesitar mas empuje en el final de un juego, pretender que
el esfuerzo se refleje. > MICHAEL JORDAN. "Mi filosofia del triunfo."

La coordinacion general

Tiene un caracter fundamental, al determinar el funcionamiento correcto de nuestro
cuerpo y de su interrelacion consigo mismo y con el medio.

Cambeiro (1987) este autor plantea que. “Si no tuviéramos coordinacion,
nuestros gestos serian imprecisos, nuestros movimientos torpes, unas accionas anularian
a otras, y los esfuerzos que realizariamos para conseguir pequefios objetivos resultarian

enormes” (p.28). Mi opinion es que en la observacion externa de un movimiento
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coordinado podemos apreciar la fluidez y la eficacia del mismo. En el &mbito interno, se
dice que hay una buena interrelacion entre el sistema nervioso que envia las 6rdenes
oportunas y los masculos que realizan el movimiento requerido. Un buen nivel de
coordinacion dependera de la maduracion del sistema nervioso y del nivel de
aprendizaje motor.

Conceptos de coordinacion

La coordinacion es un concepto ampliamente definido diciéndose de él, que es la
capacidad neuromuscular de ajustar con precision lo querido.

Se dice que existe coordinacién cuando todos los sistemas encargados de
producir movimiento adaptado a las exigencias de nuestro alrededor, actlan
sincronizadamente para conseguir un funcionamiento adecuado, fluido y ajustado a lo
que pretendemos. Se puede entender la coordinacion como la capacidad mediante la cual
existe una interrelaciéon entre el sistema nervioso central y la musculatura, lo que da
lugar a la sincronizacion entre los musculos, provocando el movimiento que deseamos.
Fetz (1976) nos manifiesta que. ‘‘La coordinacion es el fundamento Optimo de los
musculos durante la ejecucion de los gestos motores’” (p.34).

Meinel (1987) manifiesta que la:

La coordinacion viene dada concretamente por el control que tiene
el sistema nervioso central sobre la musculatura, este control
proporciona un movimiento mas 0 menos precioso dependiendo
de lo deseado, asi como un control del movimiento y su

implantacién en el espacio y la adecuacion temporal. (p.130).

Weineck (1988) plantea lo siguiente:

La coordinacion es muy importante a la hora de aprender nuevos
movimientos en cualquier tipo de actividad, tanto en el deporte
como en el mundo del baile, a la hora de ejercer una profesion
como técnico de aparato electronicos, médicos, etc, cuanto mas
elevado sea el nivel de coordinacion, mas rapidos precisos seran
nuestros movimientos, y mas facil nos resultara aprender otros

nuevos. (p.45)
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La coordinacion es la capacidad mediante la cual existe una interrelacion entre el
sistema nervioso central y la musculatura, sincronizando las acciones de los mismos,
logrando un perfecto juego entre los musculos agonistas y antagonistas en funcion del
movimiento pretendido.

Tipos de coordinacion
++ Coordinacion dindmica general, es el tipo de coordinacion en el que se exige el
movimiento o actividad de todas las partes del cuerpo.
++ Coordinacion 6culo-motriz o segmentaria, es aquella en la que utilizamos las
extremidades de forma especifica, y la vista es el sentido que adquiere el papel
mas relevante. Este tipo de coordinacidn, se divide a su vez, en dos subgrupos:
v Coordinacion 6culo-manual, es aquella en la que los movimientos que se
realizan son con las extremidades superiores.
v" Coordinacién dculo-pédica, es el tipo de coordinacion que se encarga del
movimiento de las extremidades inferiores.
La coordinacidon es un concepto importante a la hora de hacer clases con los alumnos
pequefios, ya que una buena base en esto, podréa darles posibilidades en realizar las cosas
con una ejecucion mucho mejor.
Entre més pequefios se les refuerce la coordinacion mejor serd esta sobre todo a la hora
de ensefarles cosas tales como los deportes. Lo ideal es que esto se aplique tanto en la
casa como en el colegio.
En términos generales la coordinacion se puede definir como la accion de "conectar
medios, esfuerzos, etc, para una acciéon comdn".

Otra definicion es "el acto de gestionar las interdependencias entre actividades".

El término puede referirse a distintos significados segun el contexto como por
ejemplo en anatomia, puede hablarse de distintos tipos de coordinacién para referirse al
trabajo conjunto de distintos 6rganos, como por ejemplo en la coordinacion mano-0jo o

la coordinacion muscular.
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Como es el proceso evolutivo de la coordinacion

12 Infancia (0-3 afios): Se adquiere la suficiente madurez nerviosa y muscular
como para asumir las tareas de manejo del propio cuerpo. La mayoria de las
coordinaciones son globales, aunque ya comienzan las primeras coordinaciones
oculo-manuales al coger objetos. Entre los 18-24 meses, se aprecia un mayor
desarrollo pudiendo abrir y cerrar puertas, ponerse los zapatos, lavarse,
etc. (Trigueros y Rivera, 1991).

Educacién Infantil (3-6 afios): El repertorio de posibilidades crece con los
estimulos que le llegan al nifio. Las acciones coordinadas dependeran de la
adquisicién de un perfecto esquema corporal y del conocimiento y control del
propio cuerpo. La actitud lddica propia de estas edades es protagonista por
excelencia de la formacién tanto motriz como cognitiva y hacen que las formas
motoras se vayan enriqueciendo y complicando.

Educacion Primaria (6-12 afios): Se determina el desarrollo del sistema nervioso
y, por tanto, los factores neuro-sensoriales de la coordinacion, de ahi que sea la
etapa ideal para la adquisicién de experiencias motrices. La mala aptitud de
retencion motriz en el primer ciclo y parte del segundo exige en estas edades una
profundizacion del aprendizaje a partir de la repeticion de los ejercicios,
contribuyendo de esta manera a la automatizacion del movimiento. Al final del
segundo ciclo y todo el tercer ciclo, debido al desarrollo sensitivo y cognitivo, se
refleja una buena capacidad perceptiva y de observacion. Los ajustes motores
son muy eficaces.

Educacion Secundaria y Bachillerato (12-18 afos): Desde comienzos de la
pubertad hasta finales de la adolescencia, tiene lugar la maduracion sexual y un

crecimiento general del cuerpo, esto conllevara un retroceso en la coordinacion
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de los movimientos. Més tarde, la coordinacion mejorara en funcién de la mejora

de las cualidades fisicas.

Castafier y Camerino (1991) plantea que la. “Capacidad de regular de forma precisa
la intervencion del propio cuerpo en la ejecucion de la accion justa y necesaria segun la
idea motriz prefijada”. Desde mi punto de vista y la de los autores se ve a la
coordinacion como la capacidad que nos ayuda a realizar los movimientos con la mayor
precision y velocidad posible” (p.127). La considero muy importante en nuestras vidas,
pues de ella dependen muchisimas personas en su trabajo, y gracias a ella tenemos la
posibilidad de ejercer movimientos con total perfeccion.

Coordinacion dinamica general
La coordinacién dinamica general es la actividad que requiere el movimiento de todas
las partes del cuerpo.

Conseguir una buena coordinacion dindmica general requiere dominio del tono
muscular, control de la postura y equilibrio, y sensacion de seguridad. Por ejemplo, a la
hora de dar un salto, el nifio ha de conseguir un grado de equilibrio que le permita
mantenerse de pie, una capacidad de impulso suficiente para levantar los dos pies del
suelo y una autoseguridad en si mismo que le permita no necesitar ayuda externa para
conseguirlo. Si el nifio tiene todos esos factores, probablemente dé un salto
correctamente.

El cuerpo humano, esta formado por un conjunto de segmentos articulados entre
si que no se mueven en bloque, sino de forma discontinua y mediante una serie de
puntos de apoyo del cuerpo con el suelo (pasos, saltos) que forman una especie de
divisiones dentro de un mismo movimiento. Por eso, al hablar de la coordinacion
dindmica general debemos tener presente dos aspectos fundamentales que la
caracterizan, y que son: la organizacion del espacio y el tiempo.

La organizacion del espacio se puede trabajar utilizando el mayor nimero posible de
sensaciones tactiles, visuales y cinestésicas.

Algo muy positivo para los nifios puede ser que jueguen con objetos de gran
tamario, para que realicen movimientos con movimientos de una gran amplitud y pueda

observar medidas espaciales de grandes distancias.
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Objetivos de la coordinacion Dindmica General

Conocer la variedad de las posturas corporales.

Experimentar la posibilidad de movimiento dentro de cada postura.
Experimentar situaciones de equilibrio con diferentes bases de sustentacion.
Experimentar situaciones de equilibrio en diferentes planos y superficies.

Reaccionar ante situaciones que provocan el desequilibrio postural.

Desarrollo y evolucion
< 0-2ANOS

Coordinaciones globales.

Primeras coordinaciones segmentarias al intentar coger objetos (barrido).
Hacia 7 meses ajuste de movimientos para soltar los objetos.

Hacia 10 meses mayor economia en el agarre de objetos.

Entre 18 y 24 meses mayor coordinacion en los lanzamientos y gran

evolucion en habilidades de autonomia.

% 2-6 ANOS

Suelen producirse coordinaciones erroneas en los lanzamientos.
En las construcciones hay gran coordinacion.

En las actividades fisicas predominan las coordinaciones globales.

0

% 6-8 ANOS

Comienzan las coordinaciones analiticas, con independencia de brazos y
piernas.

Etapa en que los nifios pueden llegar a ser muy habiles, con gran

coordinacion y gran repertorio de movimientos.

% 9-12 ANOS

Comienzo de las coordinaciones motoras complejas, siendo capaz de
enlazar ejercicios.

Se realizan coordinaciones especificas para determinadas actividades o
deportes.

Los ajustes motores son muy eficaces
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< 13-14 ANOS
Con el crecimiento puede darse cierto empeoramiento debido al gran
aumento de fuerza que todavia no es controlada por el sujeto.
Cualidades de la coordinacion
La coordinacion es uno de los factores responsables de proporcionar calidad al
movimiento mediante

1. Precision. Tanto en la velocidad como en la direccion.

2. Eficacia. En los resultados intermedios y finales.

3. Economia. En la utilizacién de la energia muscular y nerviosa requeridas.

4. Armonia. En la complementariedad de los Estados de contraccion y

descontraccion usados.

Es evidente que la estructura del sistema nervioso y la funcionalidad del aparato
locomotor son la doble vertiente evolutiva ligada al crecimiento infantil; son factores
necesarios pero no suficientes para el desarrollo de la coordinacion, pues a esta hay que
acompariarla con el ejercicio de la percepcién y los factores de la propia corporalidad,
asi como la espacialidad y la temporalidad.

Gil (2004) dice que. “La coordinacion dindmica general refleja el buen funcionamiento
existente entre el S.N.C. y la musculatura esquelética en movimiento. Se caracteriza
porque hay una gran participacion muscular” (p.401). La conceptualizacion de cada
autor de la coordinacion dindmica general comparto su criterio porque todos dicen que
esta capacidad es principal para un nifio para poderse desarrollar con facilidad con
cualquier disciplina deportiva.
Coordinacion 6culo-manual
La coordinacidn se puede definir
» Capacidad neuromuscular de ajustar con precision lo querido y pensado a la
necesidad del movimiento o gesto concreto.
» Control nervioso de las contracciones musculares en la realizacion de los actos
motores.
» Capacidad de sincronizar la accion de los musculos productores del
movimiento, tanto agonista como antagonista, para que se intervenga en el

momento preciso con una velocidad e intensidad adecuada.
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En Educacion Fisica podemos definir la coordinacion como la habilidad
(capacidad) que tiene el cuerpo o una de sus partes para desarrollar en secuencia
ordenada, armonica y eficaz un gesto o accion determinada bajo la accion cerebral. En
nuestro caso, lanzamiento, golpeo y atrape, la mano depende del tronco, pero no debe
estar soldada a €él. Tiene que haber una independencia del brazo con respecto al tronco.
Este es el factor mas importante de la precision en la coordinacién 6culo-manual.

Como factor importante, la apreciacion de peso y volumen, esta muy relacionado
con la coordinacion dculo-manual. Es decir, todas las acciones que queramos hacer van
a depender de la utilizacion de unos objetos con un tamafo o un grosor diferente. (De lo
pequerfio a lo grande, de lo ligero a lo pesado).

La coordinacion 6culo-manual tiene varias definiciones:

» Caracteristica especifica en el aprendizaje de un ejercicio de destreza. Los
ejercicios de este tipo de coordinacion establecen la relacion entre el objeto y el
cuerpo con el fin de conducir los movimientos hacia un objetivo o blanco. (Le
Bouch).

» Movimientos de exploracion de la mano y del ojo donde éste Gltimo anticipa el
movimiento de la mano y acopla la exploracién totalmente solo.

Obijetivos de la coordinacion 6culo-manual, importantes tanto en tareas escolares
como practicas de la vida cotidiana

v’ Habilidad y destreza en las manos.

v’ Laindependencia derecha-izquierda.

v' La adaptacion sensoriomotriz, accion conjunta de sentidos y musculos para
regular la coordinacién del movimiento.

v' La precision ligada al equilibrio general y a la independencia muscular.

87



Proceso evolutivo de la coordinacion en la educacion
-Infancia (0-3 afos)
Se adquiere la suficiente madurez nerviosa y muscular como para asumir las tareas de
manejo del propio cuerpo. La mayoria de las coordinaciones son globales, aunque ya
comienzan las primeras coordinaciones dculo-manuales al coger objetos. Entre los 18-24
meses, se aprecia un mayor desarrollo pudiendo abrir y cerrar puertas, ponerse los
zapatos, lavarse, etc.
-Educacion Infantil (3-6 afios)
El repertorio de posibilidades crece con los estimulos que le llegan al nifio. Las acciones
coordinadas dependerdn de la adquisicion de un perfecto esquema corporal y del
conocimiento y control del propio cuerpo. La actitud ladica propia de estas edades es
protagonista por excelencia de la formacion tanto motriz como cognitiva y hacen que las
formas motoras se vayan enriqueciendo y complicando.
-Educacion Primaria (6-12 afios)
Se determina el desarrollo del sistema nervioso y, por tanto, los factores neuro-
sensoriales de la coordinacion, de ahi que sea la etapa ideal para la adquisicién de
experiencias motrices. La mala aptitud de retencion motriz en el primer ciclo y parte del
segundo exige en estas edades una profundizacién del aprendizaje a partir de la
repeticion de los ejercicios, contribuyendo de esta manera a la automatizacion del
movimiento.
-Educacion Secundaria y Bachillerato (12-18 afios)
Desde comienzos de la pubertad hasta finales de la adolescencia, tiene lugar la
maduracion sexual y un crecimiento general del cuerpo, esto conllevara un retroceso en
la coordinacién de los movimientos. Mas tarde, la coordinacion mejorara en funcién de
la mejora de las cualidades fisicas.
La coordinacion oculo-manual o coordinacion ojo-mano, es la capacidad que posee un
individuo de utilizar simultaneamente las manos y la vista con el objeto de realizar una
tarea o actividad. Por ejemplo: coser, dibujar, escribir, peinarse, entre otros.

Camacho (1991) se trata:

De la ejecucion de movimientos ejecutados por el control de la

vision y un objeto, ya se encuentre éste en reposo 0 en
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movimiento. Esto provoca una ejecucion precisa para cogerlo con
las manos o golpearlo con el pie. (p.81)
De acuerdo con el concepto de este autor comparto su definicién porque nos dice
que es preciso prestar atencion a la coordinacion ojo-mano, por cuanto de ella depende
la destreza manual indispensable para el aprendizaje de ciertas tareas escolares y un sin

namero de practicas necesarias en la vida corriente.
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METODOLOGIA

La metodologia que se aplicara en el presente propuesta tiene algunos elementos
importantes a considerar desde su estructuracion basada en el diagnostico preliminar
realizado a los deportistas de baloncesto de la Liga Cantonal de Saraguro los mismos
que tiene serias dificultades en la ejecucion de los fundamentos bésicos para lo cual se
aplicara el siguiente proceso metodoldgico.

Forma organizativa. La forma organizativa esta relacionada con las actividades
que se van a realizar por parte del investigador , las mismas que estan estructuradas en
circuitos de trabajo, con exposicion de reglas de juego, los ejercicios se realizaran de
manera individual, en parejas y grupal, se realizaran ejercicios con balon de carécter
localizados, ejercicios con escaleras, conos. EI mando de direccion es directo, donde el
investigador generara la demostracién, para que los alumnos la apliquen y finalmente se
generara correccion de errores.

Procedimientos. La propuesta de ejercicios esté estructurada en tres fases:

La primera que se realizara la aplicacion de los test para evaluar la coordinacion de la
dindmica general el mismo que consiste en lo siguiente.

Test Dinamica General

“MUEVE TU CUERPO”

¢De cuantas formas puedes saltar y, a la vez, mover los brazos? ;Puedes hacer el
movimiento contrario de las piernas con los brazos?

“EL ROBOT”

Andar adelantando el brazo del mismo lado del pie que avanza. ;Quién es capaz de
correr de esa forma? ;Y hacia atrads? ¢De qué otra forma te puedes desplazar mientras
los brazos hacen movimientos contrarios?

“EL GLOBISTA”

¢De cuantas formas podemos llevar un globo sin ayuda de las manos? ¢ Cuantos puedes
llevar a la vez? ;y por parejas sin utilizar las manos?

El segundo test de coordinacion 6culo manual que se estructura de los siguientes

componentes:
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Test Oculo-Manual

Objetivo: Medir el grado de coordinacion 6culo-manual.

Desarrollo: esta prueba consiste en lanzar una pelota al paredon se situara a 6mt de
distancia lanzara con la mano habil y la recogera a su regreso con las dos manos durante
1s.

El test para evaluar el pase de pecho es el siguiente.

Objetivo: Medir la realizacion técnica del pase de pecho.

Desarrollo: A una distancia de 4m entre dos compafieros realizar de forma
ininterrumpida el pase de pecho durante 30 segundos.

El test para evaluar el tiro bésico es el siguiente

Objetivo: Medir la técnica del tiro al aro en movimiento después de drible.

Desarrollo: A una distancia de 5m del aro, los estudiantes ejecutaran el tiro al aro en
movimiento después de drible. Se realizaran dos intentos por cada estudiante y se tomara
el resultado de mayor valor.

El test para la evaluacion del dribling se propone el siguiente

Objetivo: Medir la realizacion técnica del drible.

Desarrollo: Realizar el drible en zig zag entre obstaculos que estaran separados entre si
por una distancia de 4m.

La segunda fase. Es de aplicacion de la propuesta que estd dividida en dos
grandes unidad de contenidos, la misma que se refiere a la coordinacion de la dinamica
general con 12 periodos de trabajo y la segunda unidad que tiene que ver con la
coordinacion 6culo manual con 12 periodos de trabajo.

La tercera fase. Se constituye en la evaluacion final del programa de ejercicios
a traveés de aplicar nuevamente los test tanto para coordinacion de la dindmica general
como el dculo-manual y los test de los fundamentos béasicos del pase de pecho, tiro
basico, y el dribling.

Metodos los metodos que se utilizara tienen relacion con el método de la
repeticiones por lo que se quiere es generar procesos de automatizacién motriz de la
técnica del pase, del tiro y del boteo, y de igual manera mejorar la coordinacion de la

dindmica general y la 6culo manual, y el método pliométrico que estard contribuyendo a
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generar la dindmica general de la coordinacion para mejorar el ritmo de ejecucion del

tiro bésico, el pase de pecho y el dribling, como medios de trabajo.
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DESCRIPCION DE LA PROPUESTA

ACTIVIDAD

Evaluar la
coordinacion de la
dinamica general de

los deportistas

Programa de
ejercicios para
mejorar la

coordinacion de la

dinamica general

Evaluar la
coordinacion de la
dinamica general de

los deportistas

QUE SE
HARA

Test de

coordinacién

Aplicara un
programa de

ejercicios

Test de

coordinacion

COMO SE
HARA
Mediante la
aplicacion de los

test

Mediante
ejercicios
individuales vy

grupales

Mediante la
aplicacion de los
test

CON QUIEN SE
HARA
Con los deportistas de
baloncesto de la Liga
deportiva Cantonal de

Saraguro

Deportistas de la
categoria de 11 a 12
aflos de la Liga

Cantonal de Saraguro

Con los deportistas de
baloncesto de la Liga
Deportiva Cantonal de

Saraguro
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QUIENES
HACEN

Investigador

Investigador

Investigador

MATRIZ OPERATIVA DE LA PROPUESTA ALTERNATIVA

CUANDO
HACEN

DONDE HACEN

Coliseo de Saraguro

Coliseo de Saraguro

Coliseo de Saraguro



El programa de ejercicios estara enfatizado en fortalecer

la coordinacion general para una correcta ejecucion de los

fundamentos técnicos del baloncesto se plantea la siguiente relacion de los objetivos con los contenidos a trabajar en los

deportistas de baloncesto de la Liga Cantonal de Saraguro.
MATRIZ DE OBJETIVOS Y CONTENIDOS

OBJETIVO GENERAL

Aplicar un  programa de ejercicios
metodologicos para mejorar el desarrollo de la
coordinacion en el baloncesto, y que permitan
contribuir con la ensefianza aprendizaje y
perfeccionamiento de los fundamentos técnicos

de esta disciplina.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Mejorar la coordinacion de la dindmica general para
desarrollar el ritmo de ejecucion de los fundamentos

técnicos con baldn

Perfeccionar la coordinacion O6culo-manual para el
desarrollo de la precisién de los fundamentos técnicos

con balén
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La dinamica general

Coordinacion 6culo manual



CONTENIDO GENERAL

COORDINACION DE LA DINAMICA
GENERAL

COORDINACION OCULO-MANUAL

TOTAL

MATRIZ DE CONTENIDOS

CONTENIDO ESPECIFICO

LA COORDINACION DE LA DINAMICA
GENERAL Y EL PASE DE PECHO.

LA COORDINACION DE LA DINAMICA
GENERAL Y EL TIRO BASICO.

LA COORDINACION DE LA DINAMICA
GENERAL Y EL DRIBLING

LA COORDINACION OCULO-MANUAL
Y EL PASE DE PECHO.

LA COORDINACION OCULO-MANUAL
Y EL TIRO BASICO.

LA COORDINACION OCULO-MANUAL
Y EL DRIBLING

95

PERIODOS

4

24 PERIODOS



PROPUESTA DE ACTIVIDADES CRONOGRAMA

CONTENIDO
GENERAL

COORDINACION
DE LA DINAMICA
GENERAL

COORDINACION
DE LA DINAMICA
GENERAL

COORDINACION
DE LA DINAMICA
GENERAL

CONTENIDO
ESPECIFICO

LA
COORDINACION
DE LA DINAMICA
GENERAL Y EL
PASE DE PECHO.

LA
COORDINACION
DE LA DINAMICA

GENERAL Y EL
PASE DE PECHO.

LA
COORDINACION
DE LA DINAMICA

GENERAL Y EL
TIRO BASICO

ACTIVIDADES
METODOLOGICAS
Ejercicios y juegos
metodoldgicos de coordinacién
dinamica general y el pase de

pecho.

Ejercicios y juegos
metodolégicos de coordinacion
dinamica general y el pase de

pecho.

Ejercicios y juegos

metodolégicos de coordinacion

dinamica general y el tiro basico.
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RECURSOS

Cancha
Escaleras
Silbato
Conos
Chalecos
Balones
Cancha
Escaleras
Silbato
Conos
Chalecos

Balones

Cancha
Escaleras
Silbato
Conos
Chalecos

Balones

EVALUACION

Observacion
EXCELENTE
BUENO
REGULAR
Observacion
EXCELENTE
BUENO

REGULAR

Observacién
EXCELENTE
BUENO

REGULAR



COORDINACION
DE LA DINAMICA
GENERAL

COORDINACION
DE LA DINAMICA
GENERAL

COORDINACION
DE LA DINAMICA
GENERAL

LA

COORDINACION

DE LA DINAMICA
GENERAL Y EL
TIRO BASICO.

LA
COORDINACION
DE LA DINAMICA
GENERAL Y EL
DRIBLING.

LA
COORDINACION

DE LA DINAMICA
GENERAL Y EL

Ejercicios y juegos

metodoldgicos de coordinacién

dinamica general y el tiro basico.

Ejercicios y juegos
metodolégicos de coordinacion

dindmica general y el dribling.

Ejercicios y juegos
metodologicos de coordinacion

dindmica general y el dribling .
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Aros

Bancos de madera
Cancha

Escaleras

Silbato

Conos

Chalecos

Balones

Aros

Bancos de madera
Cancha

Escaleras

Silbato

Conos

Chalecos

Balones

Aros

Bancos de madera
Cancha

Escaleras

Silbato

Conos

Observacion

EXCELENTE

BUENO

REGULAR

Observacion

EXCELENTE

BUENO

REGULAR

Observacioén

EXCELENTE

BUENO



LA
COORDINACION
OCULO-MANUAL

LA
COORDINACION
OCULO-MANUAL

LA
COORDINACION

DRIBLING.

LA
COORDINACION

OCULO-MANUAL

Y EL PASE DE
PECHO.

LA
COORDINACION

OCULO-MANUAL

Y EL PASE DE
PECHO.

LA
COORDINACION

Ejercicios y juegos
metodoldgicos de coordinacién
6culo-manual y el pase de

pecho.

Ejercicios y juegos
metodolégicos de coordinacion
6culo-manual y el pase de

pecho.

Ejercicios y juegos

metodoldgicos de coordinacion
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Chalecos

Balones

Aros

Bancos de madera
Cancha

Escaleras

Silbato

Conos

Chalecos

Balones

Aros

Bancos de madera
Cancha

Escaleras

Silbato

Conos

Chalecos

Balones

Aros

Bancos de madera
Cancha

Escaleras

REGULAR

Observacion

EXCELENTE

BUENO

REGULAR

Observacion

EXCELENTE

BUENO

REGULAR

Observacioén



OCULO-MANUAL

LA
COORDINACION
OCULO-MANUAL

LA
COORDINACION
OCULO-MANUAL

OCULO-MANUAL
Y EL TIRO BASICO

LA
COORDINACION
OCULO-MANUAL
Y EL TIRO BASICO

LA
COORDINACION
OCULO-MANUAL
Y EL DRIBLING.

6culo-manual y el tiro basico.

Ejercicios y juegos
metodolégicos de coordinacion

6culo-manual y el tiro basico.

Ejercicios y juegos
metodoldgicos de coordinacién

6culo-manual y el dribling.
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Silbato

Conos

Chalecos

Balones

Aros

Bancos de madera
Cancha

Escaleras

Silbato

Conos

Chalecos

Balones

Aros

Bancos de madera
Cancha

Escaleras

Silbato

Conos

Chalecos

Balones

Aros

Bancos de madera

EXCELENTE

BUENO

REGULAR

Observacién

EXCELENTE

BUENO

REGULAR

Observacién

EXCELENTE

BUENO

REGULAR



LA
COORDINACION
OCULO-MANUAL

LA
COORDINACION
OCULO-MANUAL
Y EL DRIBLING.

Ejercicios y juegos
metodoldgicos de coordinacién

oculo-manual y el dribling.

Cancha
Escaleras
Silbato
Conos
Chalecos
Balones
Aros

Bancos de madera

Observacion

EXCELENTE

BUENO

REGULAR
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CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

ACTIVIDADES MAYO JUNIO JULIO
2 3 2 3 2
Aplicacion de ficha de observacion inicial
Aplicacion de la propuesta X X X x X

Aplicacion de ficha final
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GUIA DE EJERCICIOS Nro.1

Fecha: 04-05-2015 Nifos: 11-12 afios Lugar: Liga Deportiva de Saraguro

Objetivo: Mejorar el desarrollo de la coordinacion de la dinamica general y el pase de pecho.
Recursos: Balones, cancha, silvato, escaleras, conos, etc.

Observaciones:

DESARROLLO: Se forman dos grupos de igual nimero de nifios y
al sonido del silbato tienen que darse cinco pases consecutivos y
meter un gol si el otro equipo logra quitarles iniciaran desde cero el

conteo de los pases.

)
% ACTIVIDADES JUEGOS-EJERCICIOS TIEMPO GRAFICOS
MOTIVACION
“JUEGO”
&1 TEMA: la pelota caliente.
g) OBJETIVO: Mejorar el pase con diferentes cambios de direccion. _
Z 10min
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CALENTAMIENTO GENERAL.

o Realizar carrera continua por toda la cancha.
LUBRICACION

+ Realizar movimientos de cabeza — cuello derecha —izquierda-

arriba-abajo.

% De la posicion de pie realizar movimientos circulares de los
hombros de adelante hacia atras.
De la posicion de pie realizar movimientos circulares

+» De la posicion de pie realizar movimientos de cintura de
derecha a izquierda.

+» De la posicion de pie realizar movimientos circulares de las
mufiecas.

% De la posicidn de pie realizar flexion y extension de la pierna
derecha e izquierda.

% De la posicion de pie realizar movimientos circulares de
tobillos.

ESTIRAMIENTO.

R/

¢ Realizar estiramientos del tren superior hasta el tren inferior.
CALENTAMIENTO ESPECIFICO
Realizar los siguientes ejercicios.
- Ubicamos dos columnas y realizaremos los siguientes ejercicios.
o Skipping alto en el mismo lugar
o Skipping bajo en el mismo lugar
o Realizaremos ejercicios de parada de un tiempo y de dos
tiempos.
Ejercicios de posicion baja.
Elevar rodillas.
Elevar talones hacia atras.
Elevar rodillas y talones hacia atras de manera combinada.
Realizar skiping bajo y alto en velocidad.
Realizar desplazamientos laterales

O O O O O O

15min
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PRINCIPAL

COORDINACION DINAMICA GENERAL Y EL PASE DE
PECHO.
Skipping simple: A lo largo de la escalera apoyar de forma alternada
solo punta de pies, avanzando con una pisada en cada cuadrado.
Consideraciones:

e Elevacion de rodillas 90°.

e Vistafijaal frente.

e Braceo constante y alternado.

e Variar el primer pie de contacto.

Skipping doble: A lo largo de la escalera, apoyar de forma alternada
solo punta de pies, realizar en cada cuadrado un apoyo de cada pie.
Consideraciones:

e Elevacion de rodillas 90°.

e Vistafija al frente.

e Braceo constante y alternado.

e Variar el pie de primer contacto.

¢ No tocar escalera, en lo posible.
Skipping doble con balon: A lo largo de la escalera, apoyar de
forma alternada solo punta de pies, realizar en cada cuadrado un

apoyo de cada pie, con un bal6n en las manos sobre la cabeza.

35min

&)
. = pie derecho

O = pie izquierdo

B0 B0 B0 B B0

. = pie derecho
O = pie izquierdo
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Se ubicaran dos grupos de igual nimero de deportistas y formaran
dos filas una fila estara con balon y la otra no.

La primera fila realizara los ejercicios de coordinacion antes indicada

FINAL

15
y al finalizar dar un pase largo de pecho a la fila que no esta con
balén para que pase al otro lado de la fila para que realice el ejercicio
de coordinacion y del pase asi sucesivamente.
VUELTA A LA CALMA
-JUEGO
PILLA-PILLA 8 min

Formaran dos grupos de igual nimero de jugadores y tienen que
darse cinco pases seguidos y meter gol, si el otro equipo logra
quitar el balon tendran que empezar a contar los pases.

-Aseo personal
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GUIA DE EJERCICIOS Nro.2

Fecha: 06-05-2015 Nifos: 11-12 afios Lugar: Liga Deportiva de Saraguro

Objetivo: Mejorar el desarrollo de la coordinacion de la dinamica general y el pase.
Recursos: Balones, cancha, silvato, escaleras, conos, etc.

Observaciones:

DESARROLLO: Se forman dos grupos de igual nimero de nifios y
al sonido del silbato tienen que darse cinco pases consecutivos y
meter un gol si el otro equipo logra quitarles iniciaran desde cero el

conteo de los pases.

[92]
L
% ACTIVIDADES JUEGOS-EJERCICIOS TIEMPO GRAFICOS
MOTIVACION
“JUEGO”
<_(| TEMA: la pelota caliente.
Q OBJETIVO: Mejorar el pase con diferentes cambios de direccion.
z 5min
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CALENTAMIENTO GENERAL.

o Realizar carrera continua por toda la cancha.
LUBRICACION

+ Realizar movimientos de cabeza — cuello derecha —izquierda-

arriba-abajo.

% De la posicion de pie realizar movimientos circulares de los
hombros de adelante hacia atras.
De la posicion de pie realizar movimientos circulares

+» De la posicion de pie realizar movimientos de cintura de
derecha a izquierda.

+» De la posicion de pie realizar movimientos circulares de las
mufiecas.

% De la posicidn de pie realizar flexion y extension de la pierna
derecha e izquierda.

% De la posicion de pie realizar movimientos circulares de
tobillos.

ESTIRAMIENTO.

¢ Realizar estiramientos del tren superior hasta el tren inferior.
CALENTAMIENTO ESPECIFICO
Realizar los siguientes ejercicios.
- Ubicamos dos columnas y realizaremos los siguientes ejercicios.
o Skipping alto en el mismo lugar
o Skipping bajo en el mismo lugar
o Realizaremos ejercicios de parada de un tiempo y de dos
tiempos.
o Ejercicios de posicion baja.
Elevar rodillas.
o Elevar talones hacia atras.

o

15min
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PRINCIPAL

COORDINACION DINAMICA GENERAL Y EL PASE
Skipping simple: A lo largo de la escalera apoyar de forma alternada
solo punta de pies, avanzando con una pisada en cada cuadrado.
Consideraciones:

e Elevacion de rodillas 90°.

e Vistafijaal frente.

e Braceo constante y alternado.

e Variar el primer pie de contacto.

Skipping doble: A lo largo de la escalera, apoyar de forma alternada
solo punta de pies, realizar en cada cuadrado un apoyo de cada pie.
Consideraciones:

e Elevacion de rodillas 90°.

e Vistafija al frente.

e Braceo constante y alternado.

e Variar el pie de primer contacto.

¢ No tocar escalera, en lo posible.

Skipping doble con baldn: A lo largo de la escalera, apoyar de
forma alternada solo punta de pies, realizar en cada cuadrado un

apoyo de cada pie, con un bal6n en las manos sobre la cabeza.

15min

&)
. = pie derecho

O = pie izquierdo

e@gl@gl»g)o qu;ol:@)ol@o

. = pie derecho
Q = pie izquierdo
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Se ubicaran tres grupos de igual nimero de deportistas y formaran
tres filas

Se ubicaran las tres filas al sonido del silbato los tres saldran y se
darén pases consecutivos cambiando de lugar (realizaran una trenza)
de ida y vuelta lo més rapido posible sin perder la técnica del pase.

Asi sucesivamente con los deméas alumnos.

10min

FINAL

VUELTA A LA CALMA
-JUEGO

PILLA-PILLA

Formaran dos grupos de igual nimero de jugadores y tienen que
darse cinco pases seguidos y meter gol, si el otro equipo logra
quitar el balon tendran que empezar a contar los pases.

-Aseo personal

2min
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GUIA DE EJERCICIOS Nro.3

Fecha: 08-05-2015 Nifos: 11-12 afios Lugar: Liga Deportiva de Saraguro

Objetivo: Mejorar el desarrollo de la coordinacion de la dinamica general y el pase.
Recursos: Balones, cancha, silvato, conos, escaleras, etc.

Observaciones:

DESARROLLO: Se forman dos grupos de igual nimero de nifios y
al sonido del silbato tienen que darse cinco pases consecutivos y
meter un gol si el otro equipo logra quitarles iniciaran desde cero el

conteo de los pases.

[92]
% ACTIVIDADES JUEGOS-EJERCICIOS TIEMPO GRAFICOS
MOTIVACION
“JUEGO”
<_(| TEMA: la pelota caliente.
Q OBJETIVO: Mejorar el pase con diferentes cambios de direccion. _
z 10min
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CALENTAMIENTO GENERAL.

o Realizar carrera continua por toda la cancha.
LUBRICACION

+ Realizar movimientos de cabeza — cuello derecha —izquierda-

arriba-abajo.

% De la posicion de pie realizar movimientos circulares de los
hombros de adelante hacia atras.
De la posicion de pie realizar movimientos circulares

+» De la posicion de pie realizar movimientos de cintura de
derecha a izquierda.

+» De la posicion de pie realizar movimientos circulares de las
mufiecas.

% De la posicidn de pie realizar flexion y extension de la pierna
derecha e izquierda.

% De la posicion de pie realizar movimientos circulares de
tobillos.

ESTIRAMIENTO.

R/

¢ Realizar estiramientos del tren superior hasta el tren inferior.
CALENTAMIENTO ESPECIFICO
Realizar los siguientes ejercicios.
- Ubicamos dos columnas y realizaremos los siguientes ejercicios.
o Skipping alto en el mismo lugar
o Skipping bajo en el mismo lugar
o Realizaremos ejercicios de parada de un tiempo y de dos
tiempos.
Ejercicios de posicion baja.
Elevar rodillas.
Elevar talones hacia atras.
Elevar rodillas y talones hacia atras de manera combinada.
Realizar skiping bajo y alto en velocidad.
Realizar desplazamientos laterales

O O O O O O

15min

113




PRINCIPAL

COORDINACION DINAMICA GENERAL Y EL PASE
Skipping simple: A lo largo de la escalera apoyar de forma alternada
solo punta de pies, avanzando con una pisada en cada cuadrado.
Consideraciones:

e Elevacion de rodillas 90°.

e Vistafijaal frente.

e Braceo constante y alternado.

e Variar el primer pie de contacto.

Skipping doble: A lo largo de la escalera, apoyar de forma alternada
solo punta de pies, realizar en cada cuadrado un apoyo de cada pie.
Consideraciones:

e Elevacion de rodillas 90°.

e Vistafija al frente.

e Braceo constante y alternado.

e Variar el pie de primer contacto.

¢ No tocar escalera, en lo posible.

Skipping doble con baldn: A lo largo de la escalera, apoyar de
forma alternada solo punta de pies, realizar en cada cuadrado un

apoyo de cada pie, con un bal6n en las manos sobre la cabeza.

35min

&)
. = pie derecho

O = pie izquierdo

2 )OI 9 )°|§ -]

B0 B EC

. = pie derecho
O = pie izquierdo
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En parejas le lanza la pelota al que se encuentra sentado y el de igual

manera le lanza al que se encuentra de pie.

En parejas un jugador se encuentra a la mitad de la cancha y el otro al
final de la cancha sale driblando y le da un pase y corre para que el

otro jugador le devuelva de la posicion que se encuentra.

15min

FINAL

VUELTA A LA CALMA
-JUEGO

PILLA-PILLA

Formaran dos grupos de igual nimero de jugadores y tienen que
darse cinco pases seguidos y meter gol, si el otro equipo logra
quitar el balon tendran que empezar a contar los pases.

-Aseo personal

8min
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GUIA DE EJERCICIOS Nro.4

Fecha: 11-05-2015 Nifos: 11-12 afios Lugar: Liga Deportiva de Saraguro

Objetivo: Mejorar el desarrollo de la coordinacion de la dinamica general y el pase.
Recursos: Balones, cancha, silvato, conos, escaleras, etc.

Observaciones:

DESARROLLO: Se forman dos grupos de igual nimero de nifios y
al sonido del silbato tienen que darse cinco pases consecutivos y
meter un gol si el otro equipo logra quitarles iniciaran desde cero el

conteo de los pases.

[92]
L
% ACTIVIDADES JUEGOS-EJERCICIOS TIEMPO GRAFICOS
MOTIVACION
“JUEGO”
<_(| TEMA: la pelota caliente.
Q OBJETIVO: Mejorar el pase con diferentes cambios de direccion.
z 5min
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CALENTAMIENTO GENERAL.

o Realizar carrera continua por toda la cancha.
LUBRICACION

+ Realizar movimientos de cabeza — cuello derecha —izquierda-

arriba-abajo.

% De la posicion de pie realizar movimientos circulares de los
hombros de adelante hacia atras.
De la posicion de pie realizar movimientos circulares

+» De la posicion de pie realizar movimientos de cintura de
derecha a izquierda.

+» De la posicion de pie realizar movimientos circulares de las
mufiecas.

% De la posicidn de pie realizar flexion y extension de la pierna
derecha e izquierda.

% De la posicion de pie realizar movimientos circulares de
tobillos.

ESTIRAMIENTO.

R/

¢ Realizar estiramientos del tren superior hasta el tren inferior.
CALENTAMIENTO ESPECIFICO
Realizar los siguientes ejercicios.
- Ubicamos dos columnas y realizaremos los siguientes ejercicios.
o Skipping alto en el mismo lugar
o Skipping bajo en el mismo lugar
o Realizaremos ejercicios de parada de un tiempo y de dos
tiempos.
Ejercicios de posicion baja.
Elevar rodillas.
Elevar talones hacia atras.
Elevar rodillas y talones hacia atras de manera combinada.
Realizar skiping bajo y alto en velocidad.
Realizar desplazamientos laterales

O O O O O O

15min
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PRINCIPAL

COORDINACION DINAMICA GENERAL Y EL PASE
Skipping simple: A lo largo de la escalera apoyar de forma alternada
solo punta de pies, avanzando con una pisada en cada cuadrado.
Consideraciones:

e Elevacion de rodillas 90°.

e Vistafijaal frente.

e Braceo constante y alternado.

e Variar el primer pie de contacto.

Skipping doble: A lo largo de la escalera, apoyar de forma alternada
solo punta de pies, realizar en cada cuadrado un apoyo de cada pie.
Consideraciones:

e Elevacion de rodillas 90°.

e Vistafija al frente.

e Braceo constante y alternado.

e Variar el pie de primer contacto.

¢ No tocar escalera, en lo posible.

Skipping doble con baldn: A lo largo de la escalera, apoyar de
forma alternada solo punta de pies, realizar en cada cuadrado un

apoyo de cada pie, con un bal6n en las manos sobre la cabeza.

15min

= pie izquierdo

. = pie derecho
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Se ubican en parejas y se ubicaran platillos a una distancia
considerable van a ir driblando hasta el final del otro platillo sin
tocarlo a ninguno y al final realizan un pase de pecho, pase picado,

etc, cada que finalizan en el cono.

Se ubicaran en cuatro grupos con igual nimero de alumnos en cada
lado de la cancha separados a una distancia considerable. EI primero
de cada fila tendré& que realizar lo mas rapido posible coordinacion en
la escalera (ejercicio trabajado anteriormente), y cogera el baldn que
se encuentra a la mitad de la cancha y debe dar el pase al grupo de su

mismo equipo.

10min

FINAL

VUELTA A LA CALMA
-JUEGO

PILLA-PILLA

Formaran dos grupos de igual nimero de jugadores y tienen que
darse cinco pases seguidos y meter gol, si el otro equipo logra
quitar el balon tendran que empezar a contar los pases.

-Aseo personal

2min
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GUIA DE EJERCICIOS Nro.5

Fecha: 13-05-2015 Nifos: 11-12 afios Lugar: Liga Deportiva de Saraguro

Objetivo: Mejorar el desarrollo de la coordinacion de la dinamica general y el pase.
Recursos: Balones, cancha, silvato, conos, escaleras, etc.

Observaciones:

DESARROLLO: Se forman dos grupos de igual nimero de nifios y
al sonido del silbato tienen que darse cinco pases consecutivos y
meter un gol si el otro equipo logra quitarles iniciaran desde cero el

conteo de los pases.

[92]
% ACTIVIDADES JUEGOS-EJERCICIOS TIEMPO GRAFICOS
MOTIVACION
“JUEGO”
<_(| TEMA: la pelota caliente.
Q OBJETIVO: Mejorar el pase con diferentes cambios de direccion. _
z 10min
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CALENTAMIENTO GENERAL.

o Realizar carrera continua por toda la cancha.
LUBRICACION

+ Realizar movimientos de cabeza — cuello derecha —izquierda-

arriba-abajo.

% De la posicion de pie realizar movimientos circulares de los
hombros de adelante hacia atras.
De la posicion de pie realizar movimientos circulares

+» De la posicion de pie realizar movimientos de cintura de
derecha a izquierda.

+» De la posicion de pie realizar movimientos circulares de las
mufiecas.

% De la posicidn de pie realizar flexion y extension de la pierna
derecha e izquierda.

% De la posicion de pie realizar movimientos circulares de
tobillos.

ESTIRAMIENTO.

R/

¢ Realizar estiramientos del tren superior hasta el tren inferior.
CALENTAMIENTO ESPECIFICO
Realizar los siguientes ejercicios.
- Ubicamos dos columnas y realizaremos los siguientes ejercicios.
o Skipping alto en el mismo lugar
o Skipping bajo en el mismo lugar
o Realizaremos ejercicios de parada de un tiempo y de dos
tiempos.
Ejercicios de posicion baja.
Elevar rodillas.
Elevar talones hacia atras.
Elevar rodillas y talones hacia atras de manera combinada.
Realizar skiping bajo y alto en velocidad.
Realizar desplazamientos laterales

O O O O O O

15min
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PRINCIPAL

COORDINACION DINAMICA GENERAL Y EL PASE
Skipping simple: A lo largo de la escalera apoyar de forma alternada

solo punta de pies, avanzando con una pisada en cada cuadrado.

Consideraciones:

Elevacion de rodillas 90°.
Vista fija al frente.
Braceo constante y alternado.

Variar el primer pie de contacto.

Skipping doble: A lo largo de la escalera, apoyar de forma alternada

solo punta de pies, realizar en cada cuadrado un apoyo de cada pie.

Consideraciones:

Elevacion de rodillas 90°.

Vista fija al frente.

Braceo constante y alternado.
Variar el pie de primer contacto.

No tocar escalera, en lo posible.

Skipping doble con baldn: A lo largo de la escalera, apoyar de

forma alternada solo punta de pies, realizar en cada cuadrado un

apoyo de cada pie, con un bal6n en las manos sobre la cabeza.

35min

. = pie derecho

= pie izquierdo

. = pie derecho
Q = pie izquierdo
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Se ubicaran en dos grupos de igual numero de alumnos y se jugara un

FINAL

partido demostrando los conocimientos aprendidos del pase el equipo | 15min
que gane impondra una penitencia que tendrd que cumplir el otro
equipo.

VUELTA A LA CALMA 8min

-Aseo personal
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GUIA DE EJERCICIOS Nro.6

Fecha: 15-05-2015 Nifos: 11-12 afios Lugar: Liga Deportiva de Saraguro

Objetivo: Mejorar el desarrollo de la coordinacion de la dinamica general y el pase.
Recursos: Balones, cancha, silvato, conos, escaleras, etc.

Observaciones:

DESARROLLO: Se forman dos grupos de igual nimero de nifios y
al sonido del silbato tienen que darse cinco pases consecutivos y
meter un gol si el otro equipo logra quitarles iniciaran desde cero el

conteo de los pases.

[92]
L
% ACTIVIDADES JUEGOS-EJERCICIOS TIEMPO GRAFICOS
MOTIVACION
“JUEGO”
<_(| TEMA: la pelota caliente.
Q OBJETIVO: Mejorar el pase con diferentes cambios de direccion.
z 5min
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CALENTAMIENTO GENERAL.

o Realizar carrera continua por toda la cancha.
LUBRICACION

+ Realizar movimientos de cabeza — cuello derecha —izquierda-

arriba-abajo.

% De la posicion de pie realizar movimientos circulares de los
hombros de adelante hacia atras.
De la posicion de pie realizar movimientos circulares

+» De la posicion de pie realizar movimientos de cintura de
derecha a izquierda.

+» De la posicion de pie realizar movimientos circulares de las
mufiecas.

% De la posicidn de pie realizar flexion y extension de la pierna
derecha e izquierda.

% De la posicion de pie realizar movimientos circulares de
tobillos.

ESTIRAMIENTO.

R/

¢ Realizar estiramientos del tren superior hasta el tren inferior.
CALENTAMIENTO ESPECIFICO
Realizar los siguientes ejercicios.
- Ubicamos dos columnas y realizaremos los siguientes ejercicios.
o Skipping alto en el mismo lugar
o Skipping bajo en el mismo lugar
o Realizaremos ejercicios de parada de un tiempo y de dos
tiempos.
Ejercicios de posicion baja.
Elevar rodillas.
Elevar talones hacia atras.
Elevar rodillas y talones hacia atras de manera combinada.
Realizar skiping bajo y alto en velocidad.
Realizar desplazamientos laterales

O O O O O O

15min
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PRINCIPAL

COORDINACION DINAMICA GENERAL Y EL PASE
Skipping simple: A lo largo de la escalera apoyar de forma alternada

solo punta de pies, avanzando con una pisada en cada cuadrado.

Consideraciones:

Elevacion de rodillas 90°.
Vista fija al frente.
Braceo constante y alternado.

Variar el primer pie de contacto.

Skipping doble: A lo largo de la escalera, apoyar de forma alternada

solo punta de pies, realizar en cada cuadrado un apoyo de cada pie.

Consideraciones:

Elevacion de rodillas 90°.

Vista fija al frente.

Braceo constante y alternado.
Variar el pie de primer contacto.

No tocar escalera, en lo posible.

Skipping doble con baldn: A lo largo de la escalera, apoyar de

forma alternada solo punta de pies, realizar en cada cuadrado un

apoyo de cada pie, con un bal6n en las manos sobre la cabeza.

15min

. = pie derecho

= pie izquierdo

. = pie derecho
Q = pie izquierdo
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Se ubicaran en dos grupos de igual numero de alumnos y se jugara un

FINAL

partido demostrando los conocimientos aprendidos del pase el equipo | 10min
que gane impondra una penitencia que tendrd que cumplir el otro
equipo.

VUELTA A LA CALMA 2min

-Aseo personal
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GUIA DE EJERCICIOS Nro.7
Fecha: 18-05-2015 Nifos: 11-12 afios Lugar: Liga Deportiva de Saraguro
Objetivo: Mejorar el desarrollo de la coordinacion de la dinamica general y el tiro.
Recursos: Balones, cancha, silvato, conos, escaleras, etc.

Observaciones:

ACTIVIDADES JUEGOS-EJERCICIOS TIEM GRAFICOS
PO

FASES

MOTIVACION
“JUEGO”
TEMA: “Canasta diez, quince y veinte”.
OBJETIVO: Experimentar el tiro a canasta jugando.
DESARROLLO: Forma una fila india cada grupo en cada aro _
formando un éngulo de 45 grados desde donde lanzamos con el aro. 10min

Y al tocar el silbato empiezan a tirar a canasta por orden de tiro segun

INICIAL

la fila, contando las canastas que encestamos en voz alta a ver qué = / []
grupo llega primero a 10. El jugador que tira recoge su balén y se lo (l' ‘
pasa al siguiente compariero/a de la fila que no tiene balon y se pone
al final de la fila. Asi, sucesivamente hasta que algun equipo logre las

10 canastas.
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CALENTAMIENTO GENERAL.

o Realizar carrera continua por toda la cancha.
LUBRICACION

++ Realizar movimientos de cabeza — cuello derecha —izquierda-arriba-

abajo.

% De la posicion de pie realizar movimientos circulares de los
hombros de adelante hacia atras.
De la posicion de pie realizar movimientos circulares

+» De la posicion de pie realizar movimientos de cintura de derecha a
izquierda.

« De la posicion de pie realizar movimientos circulares de las
mufiecas.

% De la posicion de pie realizar flexion y extension de la pierna
derecha e izquierda.

% De la posicién de pie realizar movimientos circulares de tobillos.

ESTIRAMIENTO.

+« Realizar estiramientos del tren superior hasta el tren inferior.
CALENTAMIENTO ESPECIFICO
Realizar los siguientes ejercicios.
- Ubicamos dos columnas y realizaremos los siguientes ejercicios.
o Skipping alto en el mismo lugar
Skipping bajo en el mismo lugar
Realizaremos ejercicios de parada de un tiempo y de dos tiempos.
Ejercicios de posicion baja.
Elevar rodillas.
Elevar talones hacia atras.
Elevar rodillas y talones hacia atras de manera combinada.
Realizar skiping bajo y alto en velocidad.
Realizar desplazamientos laterales

O O O O O O OO0

15min
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PRNCIPAL

COORDINACION DINAMICA GENERAL Y EL PASE
Skipping simple: A lo largo de la escalera apoyar de forma alternada solo
punta de pies, avanzando con una pisada en cada cuadrado.
Consideraciones:

e Elevacion de rodillas 90°.

e Vistafijaal frente.

e Braceo constante y alternado.

e Variar el primer pie de contacto.

Skipping alto: Ubicamos unas vallas separadas a una distancia
considerable y realizar skipping alto y apoyar solo punta de pies, avanzando
lo més rapido posible.
Consideraciones:

e Vistafijaal frente.

e Braceo constante y alternado.

e Variar el primer pie de contacto.
Skipping doble: Realizar skipping bajo por los circulos, apoyar solo
punta de pies, realizar skipping doble en el mismo lugar (en cada
circulo lo mas rapido posible), salir en carrra de velocidad y coger el
balon y lanzar de la linea de tiros libres.

Skipping doble: Realizar skipping alto en cada lado del rombo.

35min
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Se ubican en dos grupos de igual nimero de estudiantes, los primeros de

cada fila van a saltar la cuerda, hasta que el profesor de la sefial salen en

carrera de velocidad, cogen el balén y lo lanzan de cualquier lado de la

canasta, el que enceste podré salir inmediatamente el siguiente compafiero

de lo contrario, tendra que seguir intentando hasta que enceste. El equipo

que logre terminar mas rapido el ejercicio sera el ganador.

FINAL

15min
Se ubican en una sola columna realizan skipping alto en las escaleras, y
cogen balén y lanzan desde la posicién que se encuentran, al lanzar tendran
un obstaculo en frente
VUELTA A LA CALMA
JUEGO
PILLA-PILLA 8min

Formaran dos grupos de igual numero de jugadores y tienen que
darse cinco pases seguidos y lanzar, si el otro equipo logra quitar el
balon tendran que empezar a contar los pases.

-Aseo personal
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GUIA DE EJERCICIOS Nro.8
Fecha: 20-05-2015 Nifos: 11-12 afios Lugar: Liga Deportiva de Saraguro
Objetivo: Mejorar el desarrollo de la coordinacion de la dinamica general y el tiro.
Recursos: Balones, cancha, silvato, conos, escaleras, etc.

Observaciones:

FASES

ACTIVIDADES JUEGOS-EJERCICIOS TIEMPO GRAFICOS

MOTIVACION
“JUEGO”
TEMA: “Canasta diez, quince y veinte”.
OBJETIVO: Experimentar el tiro a canasta jugando.
DESARROLLO: Forma una fila india cada grupo en cada aro _
formando un &ngulo de 45 grados desde donde lanzamos con el >min

aro. Y al tocar el silbato empiezan a tirar a canasta por orden de

INICIAL

tiro segun la fila, contando las canastas que encestamos en voz = / [‘|
| |

alta a ver qué grupo llega primero a 10. El jugador que tira [l‘

recoge su balon y se lo pasa al siguiente compariero/a de la fila

que no tiene balén y se pone al final de la fila. Asi,

sucesivamente hasta que algun equipo logre las 10 canastas.
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CALENTAMIENTO GENERAL.

o Realizar carrera continua por toda la cancha.
LUBRICACION

+ Realizar movimientos de cabeza — cuello derecha —izquierda-

arriba-abajo.

% De la posicion de pie realizar movimientos circulares de los
hombros de adelante hacia atras.
De la posicion de pie realizar movimientos circulares

+» De la posicion de pie realizar movimientos de cintura de
derecha a izquierda.

+» De la posicion de pie realizar movimientos circulares de las
mufiecas.

% De la posicién de pie realizar flexion y extension de la pierna
derecha e izquierda.

% De la posicion de pie realizar movimientos circulares de
tobillos.

ESTIRAMIENTO.

R/

¢ Realizar estiramientos del tren superior hasta el tren inferior.
CALENTAMIENTO ESPECIFICO
Realizar los siguientes ejercicios.
- Ubicamos dos columnas y realizaremos los siguientes ejercicios.
o Skipping alto en el mismo lugar
o Skipping bajo en el mismo lugar
o Realizaremos ejercicios de parada de un tiempo y de dos
tiempos.
Ejercicios de posicion baja.
Elevar rodillas.
Elevar talones hacia atras.
Elevar rodillas y talones hacia atras de manera combinada.
Realizar skiping bajo y alto en velocidad.
Realizar desplazamientos laterales

O O O O O O

15min
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PRINCIPAL

COORDINACION DINAMICA GENERAL Y EL PASE
Skipping simple: A lo largo de la escalera apoyar de forma alternada
solo punta de pies, avanzando con una pisada en cada cuadrado.
Consideraciones:

e Elevacion de rodillas 90°.

e Vistafijaal frente.

e Braceo constante y alternado.

e Variar el primer pie de contacto.

Skipping alto: Ubicamos unas vallas separadas a una distancia
considerable y realizar skipping alto y apoyar solo punta de pies,
avanzando lo mas rapido posible.
Consideraciones:

e Vistafijaal frente.

e Braceo constante y alternado.

e Variar el primer pie de contacto.

15min
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Se ubican en dos grupos de igual nimero de estudiantes, los primeros
de cada fila van a saltar la cuerda, hasta que el profesor de la sefial
salen en carrera de velocidad, cogen el balon y lo lanzan de cualquier

FINAL

lado de la canasta, el que enceste podra salir inmediatamente el O
- ~ . . - 10min
siguiente compariero de lo contrario, tendra que seguir intentando
hasta que enceste. El equipo que logre terminar mas rapido el
gjercicio sera el ganador.
Se ubican en una sola columna realizan skipping alto en las escaleras, ET
y cogen balén y lanzan desde la posicién que se encuentran, al lanzar G 2
tendran un obstéculo en frente ©
VUELTA A LA CALMA
JUEGO M 3
] ) N %‘ ﬂ
PILLA-PILLA 2min . D%l

Formaran dos grupos de igual nimero de jugadores y tienen que
darse cinco pases seguidos y lanzar, si el otro equipo logra
quitar el balon tendran que empezar a contar los pases.

-Aseo personal
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GUIA DE EJERCICIOS Nro.9
Fecha: 22-05-2015 Nifos: 11-12 afios Lugar: Liga Deportiva de Saraguro
Objetivo: Mejorar el desarrollo de la coordinacion de la dinamica general y el tiro.
Recursos: Balones, cancha, silvato, conos, escaleras, etc.

Observaciones:

FASES

ACTIVIDADES JUEGOS-EJERCICIOS TIEMPO GRAFICOS

MOTIVACION
“JUEGO”
TEMA: “Canasta diez, quince y veinte”.
OBJETIVO: Experimentar el tiro a canasta jugando.
DESARROLLO: Forma una fila india cada grupo en cada aro
formando un éngulo de 45 grados desde donde lanzamos con el

aro. Y al tocar el silbato empiezan a tirar a canasta por orden de 10min L B ¢

INICIAL

tiro segun la fila, contando las canastas que encestamos en voz = / [‘|
| |

alta a ver qué grupo llega primero a 10. El jugador que tira [l‘

recoge su balon y se lo pasa al siguiente compariero/a de la fila

que no tiene balén y se pone al final de la fila. Asi,

sucesivamente hasta que algun equipo logre las 10 canastas.
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CALENTAMIENTO GENERAL.

o Realizar carrera continua por toda la cancha.
LUBRICACION

+ Realizar movimientos de cabeza — cuello derecha —izquierda-

arriba-abajo.

% De la posicion de pie realizar movimientos circulares de los
hombros de adelante hacia atras.
De la posicion de pie realizar movimientos circulares

+» De la posicion de pie realizar movimientos de cintura de
derecha a izquierda.

+» De la posicion de pie realizar movimientos circulares de las
mufiecas.

% De la posicidn de pie realizar flexion y extension de la pierna
derecha e izquierda.

% De la posicion de pie realizar movimientos circulares de
tobillos.

ESTIRAMIENTO.

R/

¢ Realizar estiramientos del tren superior hasta el tren inferior.
CALENTAMIENTO ESPECIFICO
Realizar los siguientes ejercicios.
- Ubicamos dos columnas y realizaremos los siguientes ejercicios.
o Skipping alto en el mismo lugar
o Skipping bajo en el mismo lugar
o Realizaremos ejercicios de parada de un tiempo y de dos
tiempos.
Ejercicios de posicion baja.
Elevar rodillas.
Elevar talones hacia atras.
Elevar rodillas y talones hacia atras de manera combinada.
Realizar skiping bajo y alto en velocidad.
Realizar desplazamientos laterales

O O O O O O

15min
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PRINCIPAL

COORDINACION DINAMICA GENERAL Y EL PASE
Skipping simple: A lo largo de la escalera apoyar de forma alternada
solo punta de pies, avanzando con una pisada en cada cuadrado.
Consideraciones:

e Elevacion de rodillas 90°.

e Vistafijaal frente.

e Braceo constante y alternado.

e Variar el primer pie de contacto.

Skipping alto: Ubicamos unas vallas separadas a una distancia
considerable y realizar skipping alto y apoyar solo punta de pies,
avanzando lo mas rapido posible.
Consideraciones:

e Vistafijaal frente.

e Braceo constante y alternado.

e Variar el primer pie de contacto.

35min
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FINAL

Se ubican en una fila y el primero va a pasar por todos los obstaculos 15min
lo més rapido posible y lanzara, si no encesta recoge baldn y pasa el
siguiente compariero.
Se formara cuatro grupos con el mismo nimero de estudiantes y se
realizara un juego aplicando los fundamentos aprendidos; el pase vy el
tiro sin utilizar el dribling. El equipo que gane se enfrentara con otro
grupo de compafieros.
VUELTA A LA CALMA
JUEGO
PILLA-PILLA 8min

Formaran dos grupos de igual nimero de jugadores y tienen que
darse cinco pases seguidos y lanzar, si el otro equipo logra
quitar el balon tendran que empezar a contar los pases.

-Aseo personal
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GUIA DE EJERCICIOS Nro.10
Fecha: 25-05-2015 Nifos: 11-12 afios Lugar: Liga Deportiva de Saraguro
Objetivo: Mejorar el desarrollo de la coordinacion de la dinamica general y el tiro basico.
Recursos: Balones, cancha, silvato, conos, escaleras, etc.

Observaciones:

FASES

ACTIVIDADES JUEGOS-EJERCICIOS TIEMPO GRAFICOS

MOTIVACION
“JUEGO”
TEMA: “Canasta diez, quince y veinte”.
OBJETIVO: Experimentar el tiro a canasta jugando.
DESARROLLO: Forma una fila india cada grupo en cada aro _
formando un &ngulo de 45 grados desde donde lanzamos con el >min

aro. Y al tocar el silbato empiezan a tirar a canasta por orden de

INICIAL

tiro segun la fila, contando las canastas que encestamos en voz = / [‘|
| |

alta a ver qué grupo llega primero a 10. El jugador que tira [l‘

recoge su balon y se lo pasa al siguiente compariero/a de la fila

que no tiene balén y se pone al final de la fila. Asi,

sucesivamente hasta que algun equipo logre las 10 canastas.
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CALENTAMIENTO GENERAL.

o Realizar carrera continua por toda la cancha.
LUBRICACION

+ Realizar movimientos de cabeza — cuello derecha —izquierda-

arriba-abajo.

% De la posicion de pie realizar movimientos circulares de los
hombros de adelante hacia atras.
De la posicion de pie realizar movimientos circulares

+» De la posicion de pie realizar movimientos de cintura de
derecha a izquierda.

+«» De la posicion de pie realizar movimientos circulares de las
mufiecas.

% De la posicidn de pie realizar flexion y extension de la pierna
derecha e izquierda.

% De la posicion de pie realizar movimientos circulares de
tobillos.

ESTIRAMIENTO.

R/

++ Realizar estiramientos del tren superior hasta el tren inferior.
CALENTAMIENTO ESPECIFICO
Realizar los siguientes ejercicios.
- Ubicamos dos columnas y realizaremos los siguientes ejercicios.
o Skipping alto en el mismo lugar
o Skipping bajo en el mismo lugar
o Realizaremos ejercicios de parada de un tiempo y de dos
tiempos.
Ejercicios de posicion baja.
Elevar rodillas.
Elevar talones hacia atras.
Elevar rodillas y talones hacia atras de manera combinada.
Realizar skiping bajo y alto en velocidad.
Realizar desplazamientos laterales

O O O O O O

15min
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PRINCIPAL

COORDINACION DINAMICA GENERAL Y EL PASE
Skipping simple: A lo largo de la escalera apoyar de forma alternada
solo punta de pies, avanzando con una pisada en cada cuadrado.
Consideraciones:

e Elevacion de rodillas 90°.

e Vistafijaal frente.

e Braceo constante y alternado.

e Variar el primer pie de contacto.

Skipping alto: Ubicamos unas vallas separadas a una distancia
considerable y realizar skipping alto y apoyar solo punta de pies,
avanzando lo mas répido posible.
Consideraciones:

e Vistafijaal frente.

e Braceo constante y alternado.

e Variar el primer pie de contacto.
Skipping doble: Realizar skipping bajo por los circulos, apoyar
solo punta de pies, realizar skipping doble en el mismo lugar
(en cada circulo lo mas rapido posible), salir en carrra de
velocidad y coger el balon y lanzar de la linea de tiros libres.

Skipping doble: Realizar skipping alto en cada lado del rombo.

15min
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Se ubicaran en fila dos grupos de igual nimero de estudiantes y se
realizar los siguientes juegos.

Nombre del juego: “Alerta jugador”

Cada equipo se ubica en fila horizontal en cada una de las lineas
de fondo de su medio campo, cada jugador tiene asignado un
namero que se distribuyen ellos mismos. En el centro estara el
maestro o0 un compafiero/a que dira en voz alta “alerta el
nimero...” y el nimero que mencione de cada fila debe ir a
buscar su balén para intentar encentar en cada una de sus
canastas antes que el compafiero y llevar el balon al centro del
campo antes que llegue el otro compafiero. Asi, sucesivamente

hasta que un equipo logre 10 puntos.

10min

FINAL

VUELTA A LA CALMA
JUEGO

PILLA-PILLA

Formaran dos grupos de igual nimero de jugadores y tienen que
darse cinco pases seguidos y lanzar, si el otro equipo logra
quitar el balon tendran que empezar a contar los pases.

-Aseo personal

2min
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IMPACTO

Debido a la problematica actual y al desconocimiento del trabajo metodologico de la
coordinacion, el impacto y las consecuencias son:

Una gran cantidad de profesores no desarrollan la coordinacion propiamente tal en las
clases de educacion fisica.

Estudiantes de los diferentes niveles educacionales con deficiencias en sus habilidades
motrices.

Entrenadores de clubes deportivos no desarrollan la coordinacion en sus sesiones de
entrenamiento.

BENEFICIARIOS

Los beneficiarios de este trabajo seran los deportistas de baloncesto de la categoria de 11
a 12 afios de la Liga Cantonal de Saraguro a mas de los entrenadores y profesores de

educacidn fisica de la provincia de Loja
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K. ANEXOS
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b. PROBLEMATICA

Esta investigacion va encaminada a la problematica que se presenta en relacién con el
trabajo de la coordinacion General en el baloncesto en la etapa de iniciacion en nifios de
11- 12 afios, y como influye en la preparacion y rendimiento en el aprendizaje de los
fundamentos técnicos, la finalidad es introducir métodos activos que les permitan
desarrollar ademés de sus capacidades fisicas y técnicas, ejercicios de coordinacion
organizado y planificado dentro de las clases de entrenamientos en esta disciplina
deportiva.

Una de las principales problematicas en el baloncesto, es el trabajo de la
coordinacion para cumplir con los requerimientos de los fundamentos bésicos. La
metodologia de la ensefianza de la coordinacion para el baloncesto, constituye uno de los
eslabones méas importantes en la etapa de formacion, aqui el entrenador debe tener
paciencia para ensefiar, buscar ejercicios acorde a la edad y aplicarlo de lo facil a lo
dificil, o de lo simple a lo complejo, con un seguimiento claro del avance de sus
jugadores, y como realizar el trabajo diferenciados con aquellos nifios que se van
quedando atras en el aprendizaje. En muchas ocasiones ejercicios de coordinacion
sencillos no son realizables por jovenes en categorias superiores debido a las falencias
de no haber trabajado esta capacidad en edades tempranas.

No existe un tratamiento concreto para la coordinacion en los planes y programas del
MINEDUC, en donde si bien es mencionada s6lo se trata de forma gruesa y sin
progresiones metodoldgicas o pautas de evaluacion claras para su trabajo, con lo cual
deja a criterio de cada profesor, corriendo el riesgo de equivocaciones vitales para el

trabajo coordinativo de los alumnos y con todo lo que conlleva a futuro.

« Las pocas horas de educacion fisica que tienen los colegios en el Ecuador y que
el Ministerio de Educacion exige el cumplimiento de ciertos contenidos, que no
permiten una concentracion mayor de horas en la practica fisica, trae consigo que
los profesores o entrenadores le dediquen mas tiempo o el tiempo total en
muchos casos a los fundamentos técnicos, dejando a un lado el trabajo de la

coordinacion general en los nifios.
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« En los talleres o créditos extra-curriculares de los colegios, o selecciones de los
mismos, no son exigidos algun tipo de planificacion con objetivos claros en base
a ejercicios de coordinacion.

o No existe un registro de actividades ni de evolucién, por lo cual no es posible
establecer un desarrollo sistematico de los aprendizajes esperados y de la
coordinacion en particular.

o La literatura disponible en Ecuador no cuenta con apuntes exclusivos y
exhaustivos en el tema de la coordinacion en basquetbol. Los pocos documentos
que existen hacen énfasis sélo de forma superficial, dejando de lado aspectos
especificos. Ademas, entre las publicaciones existentes, los instrumentos que
proponen son de alta complejidad, dificultando el acceso y aplicacién de éstos a
nifios principiantes en esta disciplina deportiva.

Frente a esta realidad surge el siguiente problema.

¢Qué ejercicios metodoldgicos coordinativos pueden potenciar la ensefianza
aprendizaje de los fundamentos técnicos en el baloncesto en nifios de 11-12 afios, de
la Liga Deportiva Cantonal de Saraguro de la Provincia de Loja en el periodo
2014-2015?
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c. JUSTIFICACION

Como estudiante de la Carrera de Cultura Fisica y Deportes de la Universidad
Nacional de Loja es de nuestro interées investigar acerca de: la coordinacion general en la
ensefianza aprendizaje de los fundamentos técnicos del baloncesto en nifios de 11-12
afios de la Liga Deportiva Cantonal de Saraguro de la provincia de Loja en el periodo
2014-15. Este tema est& acorde con los conocimientos académicos adquiridos durante la
formacion en la Universidad Nacional de Loja.

El presente problema esta enmarcado dentro del campo educativo-formativo-
deportivo, donde se podrd emitir criterios fundamentados sobre el tema; Ademas es
posible desarrollarlo ya que se cuenta con el visto bueno y el permiso respectivo de las
autoridades del establecimiento.

El problema motivo de investigacion, es un asunto que tiene vigencia, porque no
existe en el programa de entrenamientos de los fundamentos basicos del baloncesto
planificaciones u organizaciones para la coordinacion general, lo que quiere decir que
los procesos de perfeccionamientos y alto rendimiento, son invalidados, por lo tanto la
coordinacion general tiene que tener también prioridad, y debe ser planificada y
organizada en funcién de ejercicios metodologicos para lograr asi la adquisicion de los
conocimientos que se requieren y poder contribuir en su categoria a buenos resultados
deportivos. Por estas razones, considero que el tema propuesto es factible de trabajarlo
en nifios de 11-12 afios de la Liga Deportiva Cantonal de Saraguro de la provincia de
Loja periodo 2014-2015, los mismos que contribuirdan superar las deficiencias y obtener
resultados positivos con enorme relevancia en la practica de la Cultura Fisica y
Deportes.

Este proyecto de investigacion sera de utilidad para las autoridades, docentes, alumnos
de la Liga, instituciones educativas del cantén Saraguro, con el fin de que conozcan
sobre la metodologia para ensefiar los fundamentos del baloncesto y que pueda
implementar acciones que permitan a los involucrados en esta problemaética,
concientizarse del problema y elevar el nivel de esfuerzo para el mejoramiento de todos
los que practiquen este deporte como es el baloncesto.

Se debe establecer alternativas de solucién que permitan un cambio en la Institucion,

para motivar y dinamizar un verdadero proceso de ensefianza.
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d.

OBJETIVOS

General

Determinar un programa de ejercicios y juegos metodoldgicos para mejorar el

desarrollo de la coordinacion general de los fundamentos técnicos del baloncesto en

nifios de 11-12 afios de la Liga Deportiva Cantonal de Saraguro de la provincia de Loja
en el periodo 2014-2015.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

v

Determinar cuéles son las teorias que aportaran a esta investigacion, y apoyarnos
en ellas para definir metodologicamente su inclusion en cada entrenamiento para
estas edades.

Diagnosticar a través de test, el estado actual de la coordinacion general en nifios
de 11-12 afios de la Liga Deportiva Cantonal de Saraguro de la provincia de Loja
en el periodo 2014-2015.

Elaborar un programa de ejercicios y juegos metodoldgicos para potenciar la
coordinacion general de los fundamentos técnicos del baloncesto en nifios de 11-
12 afos de la Liga Deportiva Cantonal de Saraguro de la provincia de Loja en el
periodo 2014-2015.

Aplicar como alternativa: un programa de ejercicios y juegos metodologicos para
mejorar el desarrollo de la coordinacién general de los fundamentos técnicos del
baloncesto en nifios de 11-12 afios de la Liga Deportiva cantonal de Saraguro de
la provincia de Loja en el periodo 2014-2015.

Evaluar a la coordinacién general con los ejercicios propuestos para la ensefianza
aprendizaje de los fundamentos técnicos del baloncesto en nifios de 11-12 afios
de la Liga Cantonal de Saraguro de la provincia de Loja en el periodo 2014-
2015.
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e. MARCO TEORICO
Los fundamentos técnicos del baloncesto

El baloncesto, basquetbol o basquetbol (del inglés basketball; de basket,
“canasta”, y ball, “pelota”), o simplemente basquet, es un deporte de equipo que se
puede desarrollar tanto en pista cubierta como descubierta, en el que dos conjuntos de
cinco jugadores cada uno intentan anotar puntos, también llamados canastas o dobles
introduciendo un balon en un aro colocado a 3,05 metros del que cuelga de una red, lo
que le da un aspecto de cesta 0 canasta.

Es conocido por las Federaciones Nacionales como baloncesto en los paises del
Caribe y en Espafia, como bésquetbol en la mayoria de los paises de Sudamérica y
México, y como basquet en la Argentina y Per(, por la castellanizacion de su nombre
original en inglés: basketball.

Fue inventado por James Naismith un profesor de educacion fisica en diciembre del
1891 en la YMCA de Springfield, Massachussetts, Estados Unidos. Se juega con dos

equipos de cinco personas, durante 4 periodos o cuartos.

Cuando hablamos de fundamentos nos referimos al conjunto de habilidades
técnicas que debemos poseer como jugadores a nivel individual para poder practicar este
deporte. Son los elementos basicos y son cuatro: el pase de pecho, el dribling, el tiro

basico y los movimientos defensivos. Sobre estos cuatro aspectos se va a construir el
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juego colectivo y también van a derivar el resto de acciones que necesitamos para
completar el juego, como por ejemplo el rebote, el corte hacia canasta, los diferentes
bloqueos.

Estas cuatro técnicas se deben ensefiar desde la etapa de benjamin, dandoles la
importancia que se merecen y sin descuidarlos. Son los cimientos por los que se debe
comenzar para logar tener buenos jugadores, si esto lo aprenden, lo practican y lo
aplican en su juego, el resto de aspectos baloncestisticos iran rodados, tendran facilidad
para aprenderlos y no tendremos que dedicarlos excesivo tiempo porque la base estaria
establecida.

Comas (1991) plantea que la “problematica del entrenador de baloncesto es compleja
por la falta de informacion de tipo tedrico-cientifico, como respuesta a las carencias en
los recursos para disefar, ejecutar y reconducir el proceso de entrenamiento deportivo”
(70). Comparto la opinion del autor ya que hoy en dia hay muchos entrenadores que no
definen claramente lo que es en si el baloncesto, ya que por el mismo motivo hay
muchas falencias y malos deportistas porque no les dan una idea clara o0 no motivan al
deportista seguridad y autoestima para poder responder en una jugada individual o
dentro de un grupo.

El pase

El objetivo de un pase en el baloncesto o basquetbol es el avance de la pelota

dentro de la cancha, utilizdndose este movimiento esencialmente para crear posiciones
de tiro a cesta.
Un pase debe ser rapido y preciso, con economia de tiempo y movimientos. El pasador
debe alcanzar un cien por ciento de efectividad. La pérdida de un pase en un momento
critico puede significar puntos para el adversario, los que sumados a los puntos que el
equipo ha dejado de anotar al perder el dominio del baldn, han ocasionado mas de una
derrota.

La vision periférica es uno de los elementos fundamentales del pase ya que le
permite al jugador ubicar a sus compaferos especialmente al receptor sin delatar sus
intenciones ante el adversario. El jugador decide en cada oportunidad qué tipo de pase

va a efectuar y a quién pasara la pelota. Debe ubicar su pase en una zona situada entre la
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cintura y los hombros del receptor, combinando elementos tales como velocidad, altura
del lanzamiento, etc.
Caracteristicas de un buen pase
El jugador que va a ejecutar el pase debe asegurarse el dominio del balén antes
de comenzar sus movimientos.
Se pasa hacia el lado del receptor mas alejado del contrario.
Para imprimirle fuerza, precision y velocidad al pase, el movimiento de dedos,
brazos y mufieca debe ser enérgico.
El pasador debe conocer la situacion de juego, la posicién de sus comparfieros y
adversarios, realizando fintas y engafios a manera de confundir al contrario, el
cual no debe vislumbrar sus intenciones.
En caso de un pase a un receptor que corre, la pelota debe llegarle por delante, de

manera de no estorbar su desplazamiento.

Tipos de pasges

Con bote. Por encima de la cabeza

Si bien es cierto que existe una gran variedad de pases, se pueden clasificar los mas
utilizados como veremos a continuacion.
Pases con dos manos

e De pecho

e De pique o pase picado

e Sobre la cabeza

e Mano a mano o entregado

e Por los lados

e Sobre el hombro.
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Pase de pecho

Se emplea entre 3 metros de distancia; es el que da mejores resultados de todos,
por lo tanto el mas usual, y constituye la base de todos los pases. El balon se sostiene a
la altura del pecho, los codos ligeramente separados del tronco, los dedos
confortablemente separados sobre el balon, con los dedos pulgares sefialando uno al
otro.

Desde alli se lleva ligeramente la pelota hacia "adelante y abajo, atras y arriba"
conjuntamente con un paso adelante y simultdneamente se extienden las extremidades
superiores en direccion del pase, dando impulso asi al balén con las mufiecas y dedos. El
pase debe estar dirigido entre la cadera y los hombros del receptor.

Un buen pase se convierte en el mejor instrumento para la obtencion de tantos y un
equipo gue domina esta técnica elevara su confianza y su nivel de juego.
El pase es el acto esencial de colaboracion entre dos jugadores de un mismo equipo para
encontrar la posicién de tiro al cesto mas favorable Forquet, (1978). Este autor corrobora
la afirmacion de que es el medio mas importante de participacion colectiva. Para él
ejecutar un pase, es pues, hallar una solucién practica a un problema cuyos elementos
son proporcionados por la situacién de juego del momento.
Peyré y Sampedro (1979) estos autores lo definen al. “Pase como lanzar el balén a un
compafiero con rapidez y seguridad, de forma que el receptor puede iniciar un nuevo
movimiento” (p.50-71). Mi opinidn sobre esta definicion sobre el pase en baloncesto de
acuerdo a los autores el pase es uno de los fundamentos mas importantes dentro del
baloncesto ya que si un jugador pierde un pase pierde baldén en el juego y en una
situacion decisiva puede ser perjudicial para su equipo.
Pase picado con dos manos

La mecanica es basicamente igual a la del pase de pecho, la diferencia estriba en
que el balon bota en el suelo antes de llegar al receptor, por lo cual los brazos han de ir
dirigidos al suelo en lugar de al receptor. El pase debe ir dirigido tras el bote a la cintura
del receptor. El bote del balon debe producirse méas cerca del receptor que del pasador,

aproximadamente a unos 3/4 de la distancia existente entre ellos.
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El pase sobre la cabeza
Utilizaremos este pase para pasar a los pivots, como primer pase de apertura en el
contraataque, o por ejemplo para cambiar el balon de lado (invertir el baldn).

Aqui, si cabe, toma ain mas importancia una finta previa de un pase picado, o un
pase lateral para dejar libre el espacio por donde vamos a pasar el balon. Una vez que
este libre la linea de pase subiremos el balon con las dos manos hasta colocarlo encima
de la cabeza y ligeramente adelantado al plano de la cara: codos mirando hacia adelante
y los pulgares de las manos hacia atras.

A partir de esta posicion comenzaremos la extension de los brazos, sin que lleguemos a
su total extension daremos un golpe seco con las mufiecas de tal forma que las palmas
queden hacia afuera y abajo con los dedos extendidos.

Lo usaremos principalmente en distancias cortas y medias. El error mas frecuente al
llevar el balon por detrés de la cabeza con lo cual el pase es lento, también cruzar los
brazos o pasar con la mano dominante.

Pase de béisbol

Se usa para desplazar el balon a gran distancia, en general para dar pases de
contraataque.

Desde la posicion de triple amenaza llevamos el balon, cogido con ambas manos,
aproximadamente al lado de la oreja del lado correspondiente a la mano con que
daremos el pase. La mano del pase detras del bal6n y la otra como sujecion. La pierna
correspondiente a la mano de pase estara retrasada. Ligero giro del tronco hacia ese lado.

En el momento del pase proyectaremos el brazo fuertemente hacia delante, al
mismo tiempo llevaremos la pierna retrasada hacia delante. Soltamos el bal6n con un
golpe de mufeca instantes antes de que la pierna apoye en el suelo. El brazo quedara
totalmente extendido y la palma de la mano mirando hacia el suelo y los dedos en la
direccion del pase. La trayectoria del balon seré ligeramente parabdlica, aunque lo mas
recta posible.

Lanzamiento o tiro

Dado que el objetivo inmediato del equipo durante un partido de basquetbol es

marcar tantos, el lanzamiento o tiro a cesto es la culminacion una buena ofensiva, ya sea

individual o colectiva. El lanzamiento es el acto de lanzar el balon al cesto contrario
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buscando un enceste. Es necesario que el jugador conozca las diferentes técnicas y las
desarrolle mediante el entrenamiento y la préctica, lo que le proporcionara la confianza y
serenidad que requiere el lance.

Un buen encestador es importante en un equipo, pero no olvidemos que también
lo es un buen defensa ya que por las mismas reglas del juego la victoria no es solamente
para aquel que anota més sino ademas para el que menos tantos permiten.

Podemos considerar el lanzamiento desde dos aspectos, uno es el psicoldgico, en
el cual intervienen diversos factores decisivos para la superacion del movimiento; otros

son los factores fisicos, controlables mediante una buena preparacion.

Existe una gran variedad de tiros o lanzamientos y podemos decir que en general
los buenos anotadores lanzan rapidamente para no darle tiempo al defensa a intervenir o
bien se desmarcan facilmente y consiguen mejor tiempo y espacio para el tiro.

Un buen lanzador debe saber usar las dos manos asi como conocer las diferentes clases
de tiros existentes.

Bandeja. El lanzamiento "en bandeja" se realiza con una sola mano y en
posicion de suspension, usualmente por uno de los lados del tablero. Generalmente se
efectla después de un doble paso. E jugador salta y mientras esta en equilibrio lanza a
cesta.

Lanzamiento de pecho. Es un tiro que se efectia con ambas manos y desde el
pecho del jugador. El jugador se coloca en una posicion comoda y equilibrada, puede ser
con pies paralelos o uno ligeramente adelantado, con una separacién normal.
Lanzamiento en suspension (“americana™). Se efectla generalmente después de un salto

y en posicion de elevacion.
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Cei (1993) este autor nos plantea que. “La tactica individual del lanzamiento a canasta
implica el conocimiento de los gestos técnicos en cuanto a su ejecucion, y ademas
implica conocer los principios que rigen su utilizacion” (p.9). Acuerdo con los autores
que el lanzamiento el entrenador debe trabajar en el deportista mucho los que son los
factores psicoldgicos ya que por ejemplo la falta de confianza malogra la concentracion
del jugador y hace que de antemano se sienta derrotado, impidiéndole lanzar a cesto o
realizar alguna jugada con total acierto.

El regate o dribling
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Mediante el regate (baloncesto o basquetbol) o "drible" (del inglés, dribble:
transporte de la pelota en deportes tales como el fatbol y el baloncesto) el jugador se
desplaza en la cancha con la pelota, considerandose éste un arma tanto en el ataque
como en la defensa.

Cada jugador debe practicar el regate con cualquiera de las manos, hasta dominar
perfectamente esta forma de desplazamiento con el bal6n. Sin embargo, no debe
olvidarse que su empleo excesivo puede perjudicar el trabajo de conjunto y que el pase
imprime mayor velocidad que el regate a los ataques.
El regate se utiliza para

v" Sacar el balon del tablero defensivo.

v Adelantar la pelota en el ataque.

v' Buscar posicion favorable para el tiro a cesta.

v" Romper o quebrar la defensa.

v" Distraer la pelota de areas congestionadas.
Dentro de los principios fundamentales del regate debemos considerar principalmente la

posicion del cuerpo, el control de la pelota y el campo visual.
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Drible de control

El drible de control se utiliza cuando se debe sacrificar la rapidez en aras de la seguridad
por encontrarse el driblador con una marcacion estrecha o cuando se espera por la
reorganizacion ofensiva del equipo.

Por estos motivos se debe driblar lateralmente protegiendo el balén y alejandolo
del defensor, es decir se debe interponer el cuerpo entre el defensor y el balén a la vez
que se mira por encima del hombro contrario a la mano que dribla a fin de mantener un
contacto visual permanente con el entorno. En este caso el drible generalmente debe ser
mas bajo para mantener el balon el méximo de tiempo posible en contacto con la mano y

asi mayor serd el grado de disponibilidad para pasar o cambiar de mano.

La direccion del drible es casi vertical, pues este tipo de accién va asociado
normalmente a desplazamientos lentos y cortos.
Drible de velocidad
El drible de velocidad es el que permite desplazarse con una mayor rapidez con el
control reglamentario del balon, ya que la defensa no esta estrechamente marcando. El
drible es relativamente alto, por delante y a un lado del cuerpo y la trayectoria del balon
forma un angulo, con respecto a la verticalidad, que aumenta cuando crece la velocidad
de desplazamiento.
Algunos aspectos que se deben tener en cuenta en la técnica del regate son
e Mantener preferentemente hombros agachados
e Apoyarse en la punta de los pies
e Utilizar movimientos de vaivén del codo, mufieca y dedos
e Rebotar la pelota a una distancia cémoda de los pies
e No terminar el drible antes de decidir la siguiente accion a seguir.
El regate debe concluir con un pase preciso, un lanzamiento o un pivote. EI mal habito
de hacer rebotar la pelota inmediatamente después de recibir un pase impide muchas
veces el desarrollo de jugadas y contraataques.
Abaurrea (1992) este autor afirma que se debe:
Realizar las fintas rapida y claramente, antes de intentar una finta
hay que decidir como se quiere que se mueva el adversario, se

puede realizar una combinacion de fintas, no se puede telegrafiar
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las fintas empleando constantemente la misma maniobra o
utilizando movimientos de fintas irreales. (p.32)
Una frase muy importante y lo comparto del mejor jugador que nos impulsa a ser
mejores jugadores y protagonistas de un juego de calidad nos dice. Siempre he creido
que si uno se pone a trabajar, los resultados llegaran tarde o temprano. No hago las cosas
creyendo a medias. Sé que al hacerlo asi s6lo puedo esperar resultados mediocres.

Por eso me concentro en los entrenamientos tanto como en los juegos. Es una
actitud que se puede abrir y cerrar como si fuera un grifo. Seria imposible hacerme el
tonto en los entrenamientos y después, al necesitar mas empuje en el final de un juego,
pretender que el esfuerzo se refleje. > MICHAEL JORDAN. "Mi filosofia del triunfo."
La coordinacion general
Tiene un carécter fundamental, al determinar el funcionamiento correcto de nuestro
cuerpo y de su interrelacion consigo mismo y con el medio.

Cambeiro (1987) este autor nos plantea que. “Si no tuviéramos coordinacion,
nuestros gestos serian imprecisos, nuestros movimientos torpes, unas accionas anularian
a otras, y los esfuerzos que realizariamos para conseguir pequefios objetivos resultarian
enormes” (p.28). Mi opinién es que en la observacion externa de un movimiento
coordinado podemos apreciar la fluidez y la eficacia del mismo. En el &mbito interno, se
dice que hay una buena interrelacion entre el sistema nervioso que envia las érdenes
oportunas y los masculos que realizan el movimiento requerido. Un buen nivel de
coordinacion dependera de la maduracion del sistema nervioso y del nivel de
aprendizaje motor.

Conceptos de coordinacion
Se puede entender la coordinacion como la capacidad mediante la cual existe una
interrelacion entre el sistema nervioso central y la musculatura, lo que da lugar a la
sincronizacion entre los masculos, provocando el movimiento que deseamos.
Fetz (1976) este autor nos dice que. ‘‘La coordinacion es el fundamento optimo de los
musculos durante la ejecucion de los gestos motores’” (p.23).

Meinel (1987) este autor plantea que:

La coordinacion viene dada concretamente por el control que tiene

el sistema nervioso central sobre la musculatura, este control
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proporciona un movimiento mas o menos precioso dependiendo
de lo deseado, asi como un control del movimiento y su

implantacion en el espacio y la adecuacion temporal. (p.56)

Weineck (1988) afirma que la:

La coordinacion es muy importante a la hora de aprender nuevos
movimientos en cualquier tipo de actividad, tanto en el deporte
como en el mundo del baile, a la hora de ejercer una profesion
como técnico de aparato electronicos, médicos, etc., cuanto mas
elevado sea el nivel de coordinacion, mas rapidos y precisos y
precisos seran nuestros movimientos, y mas facil nos resultara
aprender otros nuevos. (p.35)

Desde nuestro punto de vista, vemos la coordinacion como la capacidad que nos
ayuda a realizar los movimientos con la mayor precision y velocidad posible. Ademas,
creemos que es el fruto de la interaccion entre el sistema nervioso central y la
musculatura. La consideramos muy importante en nuestras vidas, pues de ella dependen
muchisimas personas en su trabajo, y gracias a ella tenemos la posibilidad de ejercer
movimientos con total perfeccion.

Fases de la coordinacion
Un movimiento coordinado requiere:

e Recogida de informacion y elaboracion por los receptores sensitivos.

e Programacion y decisién del acto motor.

e Ejecucién y control del movimiento.
Para que todo esto se cumpla requiere la intervencion de los receptores propioceptivos y
los receptores exteroceptivos para conseguir el movimiento adecuado.
Para poder realizar el movimiento coordinado correcto, es necesario recibir la
informacidn correcta. De esto se encargan los receptores especificos de los sentidos,
influyendo sobre la ejecucion y el control del movimiento.
Factores de la coordinacion
Como explicamos anteriormente la coordinacion esta determinada por el correcto

funcionamiento del sistema nervioso central y del aparato locomotor. Cuando este
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funcionamiento se vea distorsionado, la coordinacién no serd adecuada. Los factores que
pueden condicionar a la coordinacion son los siguientes:

a) En el ambito general

o Nivel de desarrollo y de aprendizaje motor.

o Capacidad de someterse al aprendizaje y del momento evolutivo.

o Capacidad de control corporal ante la exigencia de la actividad motriz.

o Capacidad de adaptacion y readaptacion motriz como consecuencia del

bagaje de experiencias motrices.
b) En el &mbito particular

e Zona del cuerpo implicada en el movimiento.

e Destreza del miembro solicitado (lateralidad).

e El sentido y direccidon del movimiento, condicionando la fluidez del mismo.

e Aspectos externos de la actividad: las caracteristicas del objeto a manejar, las
trayectorias del objeto a tomar por el escolar, la velocidad y precision
requerida, las situaciones estaticas y dindmicas de los escolares y/o de los
objetos.

La coordinacién es una capacidad fisica complementaria que permite al deportista
realizar movimientos ordenados y dirigidos a la obtencidn de un gesto técnico.

Es decir, la coordinacién complementa a las capacidades fisicas basicas para

hacer de los movimientos gestos deportivos. Podemos hacer cualquier tipo de
movimientos: rapidos -velocidad-, durante mucho tiempo -resistencia- y para desplazar
objetos pesados -fuerza-. Para "convertir" estos movimientos en gestos técnicos,
precisan de coordinacion.
La coordinacion es un concepto importante a la hora de hacer clases con los alumnos
pequefios, ya que una buena base en esto, podra darles posibilidades en realizar las cosas
con una ejecucion mucho mejor. Entre mas pequefios se les refuerce la coordinacién
mejor serd esta sobre todo a la hora de ensefiarles cosas tales como los deportes. Lo
ideal es que esto se aplique tanto en la casa como en el colegio.

El término puede referirse a distintos significados segin el contexto como por

ejemplo en anatomia, puede hablarse de distintos tipos de coordinacion para referirse al
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trabajo conjunto de distintos érganos, como por ejemplo en la coordinacion mano-ojo o

la coordinacién muscular.

—a o

Tipos de coordinacion
Segun el doctor Weineck, la coordinacion se divide en:

v Coordinacion general

v Coordinacion especifica
La coordinacion general esta referida al desarrollo polivalente y son los movimientos
que se encuentran en los diferentes deportes, mientras que la coordinacién especifica
esta referida a la motricidad propia de un determinado deporte.

Si tenemos en cuenta clasificacion del doctor Le Bouch (la educacién por el movimiento
en la edad escolar) decimos

v" Coordinacién dindmica general.

v" Coordinacién 6culo-manual.

Se llama dinamico general a aquellos movimientos que se ven involucrados a todas
las partes del cuerpo y lo general incluye locomocion, estos movimientos estan
coordinados y destinados a lograr un objetivo concreto pero que puede o no tener que
ver con un determinado deporte.

La coordinacion éculo- manual tiene que ver mas con una destreza y establecen una
relacién entre el brazo, el blanco u objetivo y el ojo.

En funcion de la relacion muscular, bien sea interna o externa, la coordinacion
puede ser

o Coordinacién Intermuscular (externa): referida a la participacion adecuada de

todos los musculos que se encuentran involucrados en el movimiento.

o Coordinacion Intramuscular (interna): es la capacidad del propio masculo para

contraerse eficazmente.
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Factores que intervienen en la coordinacién

La coordinacion va a influir de forma decisiva sobre la velocidad y la calidad de los

procesos de aprendizajes de destrezas y técnicas especificas, que mas tarde haran su

aparicion en el mundo escolar. Es por ello que la coordinacion es una cualidad

neuromuscular intimamente ligada con el aprendizaje y que estd determinada, sobre

todo, por factores genéticos.

La velocidad de ejecucion.

Los cambios de direccion y sentido.

El grado de entrenamiento.

La altura del centro de gravedad.

La duracién del ejercicio.

Las cualidades psiquicas del individuo.

Nivel de condicion fisica.

La elasticidad de musculos, tendones y ligamentos.

Como es el proceso evolutivo de la coordinacion

12 Infancia (0-3 afios): Se adquiere la suficiente madurez nerviosa y muscular
como para asumir las tareas de manejo del propio cuerpo. La mayoria de las
coordinaciones son globales, aunque ya comienzan las primeras coordinaciones
oculo-manuales al coger objetos. Entre los 18-24 meses, se aprecia un mayor
desarrollo pudiendo abrir y cerrar puertas, ponerse los zapatos, lavarse,
etc. (Trigueros y Rivera, 1991).

Educacion Infantil (3-6 afios): El repertorio de posibilidades crece con los
estimulos que le llegan al nifio. Las acciones coordinadas dependeran de la
adquisicion de un perfecto esquema corporal y del conocimiento y control del
propio cuerpo. La actitud ladica propia de estas edades es protagonista por
excelencia de la formacion tanto motriz como cognitiva y hacen que las formas
motoras se vayan enriqueciendo y complicando.

Educacién Primaria (6-12 afios): Se determina el desarrollo del sistema nervioso
y, por tanto, los factores neuro-sensoriales de la coordinacion, de ahi que sea la
etapa ideal para la adquisicion de experiencias motrices. La mala aptitud de

retencion motriz en el primer ciclo y parte del segundo exige en estas edades una
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profundizacion del aprendizaje a partir de la repeticion de los ejercicios,

contribuyendo de esta manera a la automatizacion del movimiento. Al final del

segundo ciclo y todo el tercer ciclo, debido al desarrollo sensitivo y cognitivo, se
refleja una buena capacidad perceptiva y de observacion. Los ajustes motores
son muy eficaces.

e Educacion Secundaria y Bachillerato (12-18 afios): Desde comienzos de la
pubertad hasta finales de la adolescencia, tiene lugar la maduracion sexual y un
crecimiento general del cuerpo, esto conllevara un retroceso en la coordinacion
de los movimientos. Mas tarde, la coordinacion mejorara en funcién de la mejora
de las cualidades fisicas.

Jiménez y Jiménez (2002), estos autores nos plantean que la coordinacion “es aquella
capacidad del cuerpo para aunar el trabajo de diversos musculos, con la intencion de
realizar unas determinadas acciones” (p.120).

De acuerdo a los conceptos de los autores la coordinacién es la capacidad
neuromuscular de ajustar con precision lo querido y pensado de acuerdo con la imagen
fijada por la inteligencia motriz a la necesidad del movimiento. Por tanto es por eso que
todos los profesores o entrenadores tienen que darte igual importancia 0 mucha mas
importancia a la coordinacion al momento de iniciar la preparacion de un deportista.
Coordinacion dinamica general
Definicion (autores)

Para Le Boulch entiende la coordinacion dinamica general como la coordinacion
dindmica general es la interaccion del buen funcionamiento del sistema nervioso central
y la musculatura durante el movimiento.

Segun Molina la coordinacion dinamica general es Accion donde intervienen gran
cantidad de segmentos musculares ya sea extremidad superior, inferior o ambas a la vez.
Este se basa en el movimiento con desplazamiento corporal en uno o ambos sentidos y
que pueden ser rapidos o lentos.

Para Contreras la coordinacion dinamica general refleja el buen funcionamiento
existente entre el S.N.C. y la musculatura esquelética en movimiento. Se caracteriza

porgue hay una gran participacion muscular.
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Escobar entiende la coordinacién dindmica general como aquella que agrupa los
movimientos que requieran una accion conjunta de todas las partes del cuerpo.
Intervienen gran cantidad de segmentos y musculos y por tanto gran cantidad de
unidades neuromotoras.

Es decir, es coordinar todos los musculos al mismo tiempo para que una accién o
un movimiento se realicen lo mejor posible. Por ejemplo, cuando vemos a una persona
hacer algin movimiento muy dificil, pero que nosotros desde fuera pensamos "qué facil
es”, porque lo vemos muy facil, es porque esa persona tiene muy buena coordinacion.

Es aquella que agrupa y exige la capacidad de sincronizar el sistema nervioso y
movimientos que requieren una accion conjunta de todas las partes del cuerpo
(musculatura gruesa de brazos, tronco y piernas) para lograr rapidez, armonia, exactitud
y economia del movimiento adaptada a diversas situaciones, con el menor gasto de
energia posible. Ademas es fundamental para la mejora de los mandos nerviosos y el
afinamiento de las sensaciones y percepciones.

Conseguir una buena coordinacion dinamica requiere ademas de una
organizacion neurologica correcta, dominio del tono muscular, control de la postura y
equilibrio, y sensacion de seguridad. Por ejemplo, a la hora de dar un salto, el nifio ha de
conseguir un grado de equilibrio que le permita mantenerse de pie, una capacidad de
impulso suficiente para levantar los dos pies del suelo y una auto-seguridad en si mismo
que le permita no necesitar ayuda externa para conseguirlo.

El cuerpo humano esté constituido por un conjunto de segmentos articulados que
se desplazan de forma discontinua y mediante una serie de apoyos de puntos del cuerpo
en contacto con el suelo (pasos, saltos, etcétera) que forman una especie de divisiones

dentro de un mismo movimiento.

Desplazamento botando of baldn

Desglazamiento do bakin con ¢f po
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Objetivos de la coordinacion dinamica general

e Conocer la variedad de las posturas corporales.

e Experimentar la posibilidad de movimiento dentro de cada postura.

e Experimentar situaciones de equilibrio con diferentes bases de sustentacion.

e Experimentar situaciones de equilibrio en diferentes planos y superficies.

e Reaccionar ante situaciones que provocan el desequilibrio postural.
Gil (2004), nos dice que “la coordinacion dindmica general refleja el buen
funcionamiento existente entre el S.N.C. y la musculatura esquelética en movimiento. Se
caracteriza porque hay una gran participaciéon muscular” (p. 40). La conceptualizacion
de cada autor de la coordinacion dindmica general comparto su criterio porque todos
dicen que esta capacidad es principal para un nifio para poderse desarrollar con facilidad
con cualquier disciplina deportiva.
Coordinacion 6culo-manual.
La coordinacion se puede definir de cuatro formas:

» Capacidad neuromuscular de ajustar con precision lo querido y pensado a la
necesidad del movimiento o gesto concreto.

» Control nervioso de las contracciones musculares en la realizacion de los actos
motores.

» Capacidad de sincronizar la accién de los mdsculos productores del
movimiento, tanto agonista como antagonista, para que se intervenga en el
momento preciso con una velocidad e intensidad adecuada.

> Excitacion muscular controlada por el sistema nervioso.

En Educacion Fisica podemos definir la coordinacion como la habilidad
(capacidad) que tiene el cuerpo o una de sus partes para desarrollar en secuencia
ordenada, armonica y eficaz un gesto o accion determinada bajo la accion cerebral. En
nuestro caso, lanzamiento, golpeo y atrape, la mano depende del tronco, pero no debe
estar soldada a él. Tiene que haber una independencia del brazo con respecto al tronco.
Este es el factor mas importante de la precision en la coordinacién 6culo-manual.

Como factor importante, la apreciacién de peso y volumen, esta muy relacionado

con la coordinacion 6culo-manual. Es decir, todas las acciones que queramos hacer van
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a depender de la utilizacion de unos objetos con un tamafio o un grosor diferente. (De lo
pequefio a lo grande, de lo ligero a lo pesado).
La coordinacion 6culo-manual tiene varias definiciones
» Caracteristica especifica en el aprendizaje de un ejercicio de destreza. Los
ejercicios de este tipo de coordinacion establecen la relacion entre el objeto y el
cuerpo con el fin de conducir los movimientos hacia un objetivo o blanco. (Le
Bouch).
» Movimientos de exploracion de la mano y del ojo donde éste Ultimo anticipa el
movimiento de la mano y acopla la exploracién totalmente solo.
Fases de la coordinacion 6culo-manual
Fase de detencion de objetos
Se localiza el objeto y se analiza, se extrae la informacion necesaria para poder realizar
correctamente la trayectoria hacia el objeto.
Fase de trayectoria
Se desarrollan los programas de ejecucion motriz que van a ser patrones motores que
colocan la mano y dedos en la posicion adecuada para coger las cosas. Hay dorsiflexién
de la mufieca y flexion metacarpo-falangica e interfalangica y el grado de flexion
depende de la informacién recibida en cuanto a forma y tamafio del objeto. Es decir,

dependiendo del tamafio del objeto, tendremos:

v Objeto grande: menor flexion de interfalangicas y mayor dorsiflexion de la
mufieca
v" Objeto pequefio: mayor flexion de interfalangicas y menos dorsiflexiéon de
mufieca.
Para poder coger el objeto debemos de saber a qué distancia se encuentra y para eso
debemos tener la siguiente informacion
Reflejo de acomodacién del cristalino
El cristalino tiene una capacidad de abombarse mas o menos dependiendo a que
distancia esté el objeto que mira el ojo. Cuanto mas cerca, mas se engrosa el cristalino.

Cuanto mas lejos més se alarga el cristalino.
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Fendémeno de Convergencia ocular
Los ojos hacen movimientos pero se convergen hacia el objeto que miran. Cuanto méas
cerca esté el objeto, se nos aproximan los dos ojos a la linea media. Si el objeto esta mas
lejos estos estan divergentes.
Objetivos de la coordinacion 6culo-manual, importantes tanto en tareas escolares
como précticas de la vida cotidiana

++ Habilidad y destreza en las manos.

¢+ La independencia derecha-izquierda.

% La adaptacion sensoriomotriz, accién conjunta de sentidos y musculos para

regular la coordinacion del movimiento.

¢+ La precision ligada al equilibrio general y a la independencia muscular.

La coordinacién oOculo-manual o coordinacion ojo-mano, es la capacidad
que posee un individuo de utilizar simultaneamente las manos y la vista con el objeto de
realizar una tarea o actividad. Por ejemplo: coser, dibujar, escribir, peinarse, entre otros.

Camacho (1983), afirma que:
Se trata de la ejecucion de movimientos ejecutados por el control
de la vision y un objeto, ya se encuentre éste en reposo o en
movimiento. Esto provoca una ejecucion precisa para cogerlo con
las manos o golpearlo con el pie. (p.81)
De acuerdo con el concepto de este autor comparto su definicién porque nos dice
que es preciso prestar atencion a la coordinacion ojo-mano, por cuanto de ella depende
la destreza manual indispensable para el aprendizaje de ciertas tareas escolares y un sin

numero de practicas necesarias en la vida corriente.
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f. METODOLOGIA

Disefio de la investigacion

La presente investigacion la realizaremos fundamentdndonos en procesos metodoldgicos
adecuados para la investigacion cientifica.

METODOS

Se utilizaran los siguientes métodos en la presente investigacion.

Método Cientifico: a través del cual permitira obtener informacion especifica con
claridad en su parte tedrica como de campo para analizarla y sistematizarla para la
formulacién del tema, y esquematizacion del marco teorico.

Método Inductivo- Deductivo: la deduccion me permitira la aplicacién de las técnicas
de la investigacion como encuestas, fichas de observaciones luego determinar
conclusiones y recomendaciones que ayudaran a mejorar el desarrollo del proyecto,
inductivo: Se utilizard este método para plantear soluciones al problema, para
generalizar todos los conocimientos particulares sobre la tematica.

El método estadistico: me permitira obtener los resultados en el trabajo de campo, en
el procesamiento de tablas de frecuencia y representaciones gréficas, utilizando la
estadistica descriptiva.

Método deductivo

Con este método lograremos extraer conclusiones y consecuencias partiendo de un
principio general para poder dar posibles alternativas de solucién.

Técnicas e instrumentos

De acuerdo a los tipos de investigacion y métodos seleccionados para el desarrollo del

presente proyecto se utilizara:

Encuesta. Se aplicara al entrenador de la Liga Cantonal de Saraguro, con preguntas
concretas, las cuales nos servira para conocer como se desarrollan los procesos
referentes a la ensefianza aprendizaje de los fundamentos técnicos del baloncesto.

Test. EI mismo que nos permito valorar los resultados antes y después de aplicar la
alternativa.

Poblacion y muestra

La presente investigacion se efectuara en Liga Deportiva Cantonal de Saraguro.
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La Liga cuenta con una poblacion total de 60 deportistas de varias categorias y 4
docentes.
Muestra
De la poblacion se tomd la seleccion de una muestra que consistio de deportistas de las

categorias de 11-12 afios que constituye un total de 20 deportistas y un entrenador.

Muestra del estudio de la Institucion de la Liga Deportiva Cantonal de Saraguro

INSTITUCION Docente categorias deportistas
Muestra

Liga deportiva Cantonal de Saraguro 1 11-12 afios 20

TOTAL 1 20 20
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h. PRESUPUESTO Y FINANCIAMIENTO

RECURSOS
Recursos Institucionales

v' UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA.
v' LIGA DEPORTIVA CANTONAL DE SARAGURO.
RECURSOS HUMANOS
v Autoridades y entrenadores de la Liga Deportiva Cantonal De Saraguro
v' Deportistas de la Liga Deportiva Cantonal De Saraguro
v/ Consejo Académico del Area de la Educacion, el Arte y la Comunicacion de la
Universidad Nacional de Loja

v Asesoria metodoldgica: Dra. Yindra Flores Cala.

<\

Autoridades Institucionales

v Investigadora

MATERIALES COSTOS

Computador portatil $600,00
Material Impreso. $120.00
Materiales de escritorio $20,00
Copias $15,00
Consultas en Internet $140,00
Transporte $80,00
Imprevistos $20,00
TOTAL $995,00

Financiamiento
(TOTAL DEL PRESUPUESTO: NOVECIENTOS NOVENTA Y CINCO)
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ANEXOS 2

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
AREA DE LA EDUCACION EL ARTE Y LA COMUNICACION
CARRERA DE CULTURA FISICA'Y DEPORTES

Sefior entrenador de la Liga Cantonal, en mi calidad de alumna de la Carrera de Cultura
Fisica y Deportes de la Universidad Nacional de Loja, me encuentro realizando el
proyecto de tesis denominado: LA COORDINACION GENERAL EN LA
ENSENANZA APRENDIZAJE DE LOS FUNDAMENTOS TECNICOS DEL
BALONCESTO EN NINOS DE 11-12 ANOS DE LA LIGA DEPORTIVA
CANTONAL DE SARAGURO DE LA PROVINCIA DE LOJA EN EL PERIODO
2014-2015

El objetivo es obtener pautas que permitan ayudar a la solucion de esta problemaética, por
lo que le solicito brindarme la informacidn necesaria y pertinente, a efecto de poder
cumplir de forma adecuada con este proyecto.

Por lo desde ya le expreso mi sincero agradecimiento.

Datos personales:

Género:

1. ¢Qué titulo posee?

v" Licenciado cultura fisica ()
v" Profesor cultura fisica ()
v Entrenador ()
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v" Otra formacion profesional ()

2. ¢el deporte que en este momento se encuentra ensefiando siempre ha sido su
deporte de mayor inclinacion?
Sl () No ()
Por

3. Tiene experiencia en procesos de ensefianza del baloncesto
Sl () No ( )

4. Su institucion cuenta con implementos como:

Balones de Baloncesto ()
Conos ()
Etc. ()
5. ¢Cuantos dias a la semana entrena?
1 dia ()
2 dias ()
3 dias ()
4dias ()
5 dias ()
6. ¢Qué tiempo dura las sesiones de entrenamiento diario?
1 hora ()
De 1 a2 horas ()
Mas de 3 horas ()

7. ¢Tiene conocimiento de que es la coordinacion general?
Si () No ( )

8. ¢Qué contenidos del entrenamiento trabaja usted?

v' Preparacion fisica ()
v' Preparacion técnica ()
v" Preparacion psicolégica ()
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10.

11.

12.

13.

En la preparacion fisica usted trabaja
La coordinacion general

La coordinacion de la dinamica general
La coordinacion 6culo-manual

Ninguna

En La coordinacion general que recursos metodologicos utiliza:

Meétodos de intervalos
Juegos

Pliometria

Otros

Ninguno

Para la coordinacion de la dindmica general que métodos trabaja:

Métodos de intervalos
Juegos

Pliometria

Otros

Ninguno

Para la coordinacion 6culo-manual que métodos trabaja:

Métodos de intervalos
Juegos

Pliometria

Otros

Ninguno

¢Para la trabajo de la coordinacion usted que tiempo trabaja

semanalmente?

1 Hora
2 Horas
3 Horas
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14. Usted relaciona el trabajo de la coordinacioén con:

El pase y la coordinacion de la dindmica general ()
El tiro y la coordinacion de la dindmica general ()
El drible y la coordinacion de la dindmica general ()
Ninguno ()
15. Usted relaciona el trabajo de la coordinacion con:

El pase y la coordinacion 6culo-manual ()
El tiro y la coordinacion 6culo-manual ()
El drible y la coordinacion éculo-manual ()
Ninguno ()

GRACIAS POR SU COLABORACION
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ANEXOS 3

LIGA DEPORTIVA CANTONAL DE SARAGURO

TESTE DE LOS FUNDAMENTOS TECNICOS DEL BALONCESTO

PRE-TEST Y POS-TEST

Nomina

TEST

PASE DE PECHO

TIRO BASICO

TEST

TEST
DRIBLING

E

MB | B

R

E

MB | B

R

E

MB |B | R

©| © N @ O &M W NP

[EEN
©

[EEN
=

[EEN
N

[HEN
w

[EEN
=

[EEN
o

[EEN
&

[EEN
~

[EN
&

[EN
©

20.

E: Excelente
MB: Muy bien

B: Bien

R: Regular
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EL TEST PARA EVALUAR EL PASE DE PECHO ES EL SIGUIENTE:

Objetivo: Medir la realizacion técnica del pase de pecho.

Desarrollo: A una distancia de 4m entre dos compafieros realizar de forma

ininterrumpida el pase de pecho durante 30 segundos.

EL TEST PARA EVALUAR EL TIRO BASICO ES EL SIGUIENTE:

Test para la habilidad Tiro al Aro en Movimiento después de Drible.

Objetivo: Medir la técnica del tiro al aro en movimiento después de drible.

Desarrollo: A una distancia de 5m del aro, los estudiantes ejecutaran el tiro al aro en
movimiento después de drible. Se realizaran dos intentos por cada estudiante y se tomara

el resultado de mayor valor.

Objetivo: Medir la técnica del Tiro Basico.

Desarrollo: Ejecucion del tiro basico desde la linea de tiros libres. Se le daran dos

oportunidades a cada estudiante y se tomara el resultado de mayor valor

EL TEST PARA LA EVALUACION DEL DRIBLING SE PROPONE EL

SIGUIENTE:

Objetivo: Medir la realizacion técnica del drible.
Desarrollo: Realizar el drible en zig zag entre obstaculos que estaran separados entre si

por una distancia de 4m.
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ANEXOS 4

LIGA DEPORTIVA CANTONAL DE SARAGURO
TEST DE LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS DE LA DINAMICA

GENERAL Y OCULO-MANUAL.
PRE-TEST Y POS-TEST

Nomina

TEST DINAMICA
GENERAL

TEST
OCULO-
MANUAL

MB

B

©) O N @ g & W M=

[EEN
©

[EEN
=

[EEN
N

[EEN
w

[EEN
=

[EEN
o

[EN
o

[EEN
~

[EEN
©

[EN
©

20.

E: Excelente
MB: Muy bien
B: Bien

R: Regular
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TEST DE LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS DE LA DINAMICA

GENERAL Y OCULO-MANUAL.

TEST DINAMICA GENERAL

e  “Mueve tu cuerpo”. ;De cuantas formas puedes saltar y, a la vez, mover los
brazos? ¢Puedes hacer el movimiento contrario de las piernas con los brazos?

e “El robot”. Andar adelantando el brazo del mismo lado del pie que avanza.
¢Quién es capaz de correr de esa forma? ;Y hacia atras? ;De qué otra forma te
puedes desplazar mientras los brazos hacen movimientos contrarios?

e “El globista”. ;De cuantas formas podemos llevar un globo sin ayuda de las

manos? ¢ Cuantos puedes llevar a la vez? ¢y por parejas sin utilizar las manos?

TEST OCULO-MANUAL

Objetivo: Medir el grado de coordinacion 6culo-manual.

Desarrollo: esta prueba consiste en lanzar una pelota al paredon se situara a 6mt de
distancia lanzara con la mano habil y la recogera a su regreso con las dos manos durante

1s.
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ANEXOS 5
LIGA DEPORTIVA CANTONAL DE SARAGURO
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