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SANDRA LILIANA

ZAMUDIO

Numero de contrato: 601

de 2021

Periodo informado: Julio 1 al 30 de Julio de 2021

OBLIGACION 1

&— Instituto Municipal de Recreaciény D. .. Q

@ = Instituto Municipal de Recreacion y so
%y Deportes de Chia

28 jul. - S
#IMRDBalonceston @ | | Masificando el deporte
» =
- ‘\ °}\

El baloncesto te espera, ahora en las unidades
deportivas de La Paz en la vereda Fagua y El Eden
en la vereda Cerca de Piedra.

Ninos entre 6 y 17 anos en horario de martes y
jueves de 2:00 a 7:00 p.m.@

Mayor informacion: 3156048365 Sandra Zamudio.
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DEPORTE / MODALIDAD: BALONCESTO
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MUNICIPIO: CHIA

HORARIOS LUNES

10: 00 AMA LI PM

200P.MA400PM

LORENA

SANDRA LILIANAZAMUDIO

| Cancelar Imprmir |

OBLIGACION 3

NOGORTES CONDINAMRCA P
ESCUELA DE FORMACION DERORTIVAY RECREKTIVA ;
PLANLLADE COBERTIRNGRUPOS PCBLICIOVALES Y D CUMPLMENTO |
— = RO ORACOULE wl
m - ey RSl [T
v | vt i
- fovow | | ke | foeme |
1 SRt s 1 ==
1 0 :
[ 0 ! '

=
=
=
-
=
=
-
-
-
o=
=
-
-
.=
3




OBLIGACION 4

MALLLA CURRICULAR
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA
NIVEL INICIACION
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"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
MALLA PEDAGOGICA
NIVEL INICIACION
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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MALLA PEDAGOGICA
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDMRTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA T

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES JULIO MUNICIPIO: CHIA
LUGAR: UNIDAD DEPORTIVA HORARIO DE PRACTICA:
NIVEL INICIACION FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
CLASES JuLio JULIO JuLIO
RESPETO X X X
o0 RESPONSABILIDAD X X X
wy COMPARERISMO X X X
] ‘_S, JUSTICIA X X X
£9 COOPERACION X X X
° LEALTAD X X X
w TRABAJO EN EQUIPO X X X
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> @ OBEDIENCIA X X X
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o AUTODOMINIO X X X
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e INTRODUCCIPON X X X
E T
%9 MOVILIDAD ARTICULAR X X X
[—
CALENTAMIENTO X X X
ACOPLAMIENTO X X X
9 RITMO X X X
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g 5 ORIENTACION X X X
» 0= DIFERENCIACION X X X
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w
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FESTIVALES RECREATIVOS X X X
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SANDRALILIANAZAMUDIO BALONCESTO CHIA




SESIONES DE CLASE POR CATEGORIA Y HORA

INICIACION

Segunda semana

Sesion 1 -06/07/2021 — 8 a.m. a 10 a.m. Unidad Deportiva Edén cerca de Piedra
Iniciacion

Sesion 2- 06/07/2021 - 2 p.m a 4 p.m Unidad Deportiva la Paz Fagua Iniciacion
Sesion 3- 08/07/2021 — 8 a.m. a 10 a.m. Unidad Deportiva Edén cerca de Piedra
Iniciacion

Sesion 4 -08/07/2021 - 2 p.m a 4 p.m Unidad Deportiva la Paz Fagua Iniciacion

Tercera semana

Sesion 5-13/07/2021- 8 a.m. a 10 a.m. Unidad Deportiva Edén Cerca de Piedra Iniciacion
Sesion 6- 13/07/2021- 2 p.m a 4 p.m Unidad Deportiva la Paz Fagua Iniciacion

Sesion 7-15/07/2021-8 a.m. a 10 a.m. Unidad Deportiva Edén Cerca de Piedra Iniciacién
Sesion 8-15/07/2021- 2 p.m a 4 p.m Unidad Deportiva la Paz Fagua Iniciacion

Cuarta semana
Sesion 9-22/07/2021-8 a.m. a 10 a.m. Unidad Deportiva Edén Cerca de Piedra Iniciaciéon
Sesion 10-22/07/2021- 2 p.m a 4 p.m Unidad Deportiva la Paz Fagua Iniciacion

Quinta semana

Sesion 11- 27/07/2021- 8 a.m. a 10 a.m. Unidad Deportiva Edén Cerca de Piedra
Iniciacion

Sesion 12 — 27/07/2021 2 p.m a 4 p.m Unidad Deportiva la Paz Fagua Iniciacién
Sesion 13 -29/09/2021 8 a.m. a 10 a.m. Unidad Deportiva Edén Cerca de Piedra
Iniciacion

Sesion 14 29/07/2021 2 p.m a 4 p.m Unidad Deportiva la Paz Fagua Iniciacion

FORMACION

Primera semana
Sesion 1 —01/07/2021- 4p.m a 6 p.m Unidad Deportiva la Paz Fagua Iniciacion Formacion

Segunda semana

Sesion 2- 06/07/2021- 4 p.m a 6 p.m Unidad Deportiva la Paz Fagua Iniciacion Formacion
Sesion 3 -07/07/2021 -2 p.m a 4 p.m Unidad deportiva la Lorena Formacion

Sesion 4 13/07/2021 -4 p.m a 6 p.m Unidad Deportiva la Paz Fagua Iniciacién Formacion

Tercera semana
Sesion 5 14/07/2021- 2 p.m a 4 p.m Unidad Deportiva Lorena Formacion
Sesion 6 15/07/2021 - 4 p.m a 6 p.m Unidad Deportiva la Paz Fagua Iniciacién Formacion

Cuarta semana

Sesion 7 19/07/2021 - 2 p.m a 4 p.m Unidad Deportiva Lorena Formacién

Sesion 8 22/07/2021 - 4 p.m a 6 p.m Unidad Deportiva la Paz Fagua Iniciacién Formacion
Sesion 9 23/07/2021- 6 p.m a 7 p.m Unidad Deportiva Lorena Formacion

Quinta semana



Sesion 10 27/07/2021-4 p.m a 6 p.m Unidad Deportiva la Paz Fagua Iniciacién Formacion
Sesion 11 28/07/2021 6 p.m a 7 p.m Unidad Deportiva Lorena Formacion
Sesion 12 29/07/2021-4 p.m a 6 p.m Unidad Deportiva la Paz Fagua Iniciaciéon Formacion
Sesion 13 30/09/2021- 6 p.m a 7 p.m Unidad Deportiva Lorena Formacién

PERFECCIONAMIENTO

Primera semana
Sesion 1 —02/07/2021 — 4 a 6 p.m Unidad deportiva Lorena Perfeccionamiento

Segunda semana
Sesion 2 -07/07/2021 — 4 a 6 p.m Unidad deportiva Lorena Perfeccionamiento
Sesion 3 -09/07/2021 — 4 a 6 p.m Unidad deportiva Lorena Perfeccionamiento

Tercera semana

Sesion 4— 12/07/2021 4 a 6 p.m Unidad deportiva Lorena Perfeccionamiento
Sesion 5 —14/07/2021 4 a 6 p.m Unidad deportiva Lorena Perfeccionamiento
Sesion 6— 16/07/2021 4 a 6 p.m Unidad deportiva Lorena Perfeccionamiento

Cuarta semana

Sesion 7 —19/07/2021 -4 a 6 p.m Unidad deportiva Lorena Perfeccionamiento
Sesion 8 — 21/07/2021- 4 a 6 p.m Unidad deportiva Lorena Perfeccionamiento
Sesion 9 — 23/07/2021 - 4 a 6 p.m Unidad deportiva Lorena Perfeccionamiento

Quinta semana

Sesion 10 26/07/2021— 4 a 6 p.m Unidad deportiva Lorena Perfeccionamiento
Sesion 11- 27/07/2021 — 4 a 6 p.m Unidad deportiva Lorena Perfeccionamiento
Sesion 12- 30 /07/2021 — 4 a 6 p.m Unidad deportiva Lorena Perfeccionamiento



SESIONES DE INICIACION
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COSERINACON DE CUNCINAMARCA
INDEFOR TES CUNDNAMARCA

PLAN DIARO DE CLASE

==

ESCUELAS DE FORMACON DERORTIVA Y RECREATIVA
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OBLIGACION 5

OBLIGACION 6
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CONTACTO PROGRAMADASES | CUMPUDAS
1 |BLANCA SOFIA CASTIBLANCO 3144939155 | 1 1 1o 1 11 1 i} 0 2 83%
2 |JUAN PABLO MORALES VASQUEZ 312386991 | 0 0 10 1 11 1 i 8 4 67%
3 |IHOSEDSANTIAGO REY RODRIGUREZ | 31807 | 1. 1 o] 1 1 0 1 2 %
4 |VALERIA HARIA ACOSTA AVAYA wmen |1 1 0 1 0 9 3 ]
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7| JUAN ANDRES JMENEZ 309 |0 0 o] 0 1 n 5 7 %
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9 |MARIA JOSE FRANCO OSPINA 094353 | 0 0 1o 1 11 1 i) 5 7 %
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO

NIVEL: FUNDAMENTACION
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CONTACTO PROGRAMADASMES |  CUMPLIDAS
1 |ESTEFANIABOSSARIVERA 1 1 1 1 1 n 0 100%
2 | MARIAANDREA VARGAS GOMEZ 1 1 1 1 1 n 0 100%
3 | MARIAPAULAMEDINADIAZ 1 1 1 1 1 n 0 100%
4 | MARIANAPAOLA CORDERO CASALLAS 0 0 1 1 1 0 2 8%
5 |BRIYIDT GISEL BELTRAN CALERO 320519327 | 0 0 1 1 Y 8 4 67%
6 |ISABELLA GARCIACUERVO 1 1 1 1 1 1 0 100%
7 | JUANAVALENTINA CARDONA SALAZAR 1 1 1 1 1 1 0 100%
8 |KAROL DAYANA COLORADO PINEDA 1 1 1 1 1 1 0 100%
9| LAURAJULIANA SAENZ SANABRIA 1 1 1 1 2 12 0 100%
10 [ MARIAALEJANDRA RAMIREZ HOYOS 1 1 1 1 1 1 0 100%
11| MARIA ANDREA VARGAS GOMEZ 1 1 1 1 1 1 0 100%
12 | MARIA JOSE BELTRAN BEJARANO 1 1 1 1 1 1 0 100%
13 | MARIAPAULAMEDINADIAZ 1 1 1 1 1 1 0 100%
14 [ MARIANAPAQLA CORDERQ CASALLAS 1 1 1 1 1 1 0 100%
15 [NATALIA GUTIERREZ MARTINEZ 1 1 1 1 1 1 0 100%
16 | SARAVALENTINARESTREPO RODRIGUEZ 1 1 1 1 1 1 0 100%
17 [VALERY ANDREARODRIGUEZ PEREZ 1 1 11t 1 1 1 1 1 1 1 1 0 100%
18 0 0 0 #DIV/ol
19 0 0 0 #DIV/ol
0 0 0 0 #DIV/0!
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OBLIGACION 7

& PLANES DIARIOS Y MENSUAL X + ()
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) @ Mi unidad
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Ed  PLAN DIARIO FORMACION xisx y 1313 y0 44248
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OBLIGACION 8
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OBLIGACION 9
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OBLIGACION 10

Se desarrollaran en el mes agosto por directrices del Director de Deporte de Chia por el alto
numero de contagio que se presentaron en el mes.

OBLIGACION 11

== GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
= INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION ¥ EL DEPORTE INDEPORTES
M “INDEPORTES CUNDINAMARCA™ - =

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2021

CRONOGRAMA DE EVENTO MES A MES
MES HORA LUGAR FECHA DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD
Un deportivad
ik T nidad deportiva so/oars Realizacion vacaciones deportivas para pobl acion de vereda cercade pled a, juegas
Eden rod eportivos. rondas
ey T Unidad deportive 1/07/21 02/07/21 de vereda Samaria, juegos predeportivos,
Samaria 06/07/21 rond s, una mini feria de Pueblo y cshral sobre o manejo de residos es su bolsas
uuo 6am. 210am, |Municipiodesopo P07/21 Aoy a oy KR L |5 chrress de a mhijer
Soposena
AGOSTO
JAGCS
SEP TIEMBRE
[oCTUl
NOVIEMBRE
DICIEMBRE
MUNICIPIO CHIA
{ NOMBRE DEL FORMA DOR SANDRA LILIANA ZAMU DIO ]

| Cancelar | | imprimir |

OBLIGACION 12

iEn Cundinamarca
NDO bajamos la gusrdis
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OBLIGACION 13
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OBLIGACION 14

OBLIGACION 15

Se le hace entrega el dia 30 de julio se hace entrega del Informe de supervisor, pago de
seguridad social, cuenta de cobro y evidencia fotografia al respectivos supervisor.
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN PEDAGOGICO Y TECNICO
DE BALONCESTO

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA CHIA

FUNDAMENTACION GENERAL

PRESENTADO POR:

SANDRA LILIANA ZAMUDIO
INSTRUCTORA

2021

CUNDINAMARCA

@/CundiGob © @CundinamarcaGob

I
resa:
oure VPl'Og www.cundinamarca.gov.co

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5°.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN TEMATICO

JUSTIFICACION
OBJETIVOS

DESCRIPCION GENERAL DEL DEPORTE
¢ Contenido basico
¢ Contenido especifico

o Metodologia
PERFIL DEL DEPORTISTA

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE BALONCESTO
¢ Cronograma de entrenamiento
¢ Recursos fisico.

e Reglamento interno de baloncesto

POSICIONAMIENTO A PARTIR DE COBERTURA.

CUNDINAMARCA

Que Progresa

@/CundiGob © @CundinamarcaGob
www.cundinamarca.gov.co

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5°.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205
www.indeportescundinamarca.gov.co




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

JUSTIFICACION

Las Escuelas de Formacién Deportiva son proyectos educativos que se plantean para la
orientacion y ensefianza del deporte en la nifiez colombiana, buscando un desarrollo integral,
tanto en lo fisico, motriz, técnico y social; mediante programas sistematizados que permiten la
incorporacion del deporte en forma progresiva, en este caso el Baloncesto.

Uno de los fundamentos para la adecuada iniciacion del proceso formativo en las actividades
fisicas y deportivas del nifio, es la deteccién oportuna de sus potencialidades biofisicas, sobre las
que partira el desarrollo y la adquisicion de nuevas capacidades.

Por lo tanto, es indispensable desarrollar esta tarea, con base en parametros cientificos que
permita interpretar el desarrollo fisico, prever el rendimiento neuro-motriz en las fases iniciales de
su infancia, facilitando asi la utilizacién de los recursos técnico pedagoégico en forma apropiada,
logrando un mayor aprendizaje en el proceso.

Es necesario a la par del rendimiento motor, determinar el nivel de salud tanto fisica como
psicolégica y estado nutricional del deportista, como requisito para garantizar el éxito en el
proceso de aprendizaje.

Establecer los lineamientos para la reactivaciéon en la practica deportiva de la escuela de
formacion deportiva de baloncesto, durante la emergencia sanitaria que se ha presentado en el
mundo entero por el COVID 19, facilitando el retorno paulatino a las actividades y reduciendo los
riesgos tanto de salud fisica como mental y contribuyendo a la salud de la sociedad y a la
formacion integral de los deportistas.

@/CundiGob © @CundinamarcaGob
www.cundinamarca.gov.co

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5°.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205

www.indeportescundinamarca.gov.co



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

OBJETIVOS

Objetivos Generales
» Fomentar la practica del baloncesto en nifios y jovenes para fortalecer el desarrollo de
habilidades basicas, motrices, fisicas y cognitivas para fortalecer su crecimiento persona
ante el mismo y la sociedad.
» Iniciary fortalecer el aprendizaje de fundamentos técnicos tacticos tanto individuales como
colectivos para el desarrollo de la practica del baloncesto.

Objetivos Especificos
» Vincular 60 nifios y jovenes en la escuela de Iniciacion, Formacion y Especializacion

deportiva de Baloncesto del municipio de Chia.

» Inculcar a los jovenes valores como la disciplina, rectitud, amistad, honestidad y
compafierismo.

» Mejorar la capacidad fisica y motriz de los nifios y jovenes.

» Desarrollar en los jovenes, actitudes de liderazgo y manejo de grupo con el fin de crear
verdaderos lideres que sirvan al desarrollo de nuestro municipio y nuestro pais.

» Mejorar el nivel de fundamentacion en los nifios y jévenes participantes.

» Crear una alternativa para el mejoramiento de la calidad de vida de los jévenes y el uso
adecuado del tiempo libre.

/CundiGob © @CundinamarcaGob
www.cundinamarca.gov.co

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5°.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205

www.indeportescundinamarca.gov.co



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

MEDIDAS CUIDADO COVID -19

En este momento que estamos pasando por situaciones diferentes a las que todos esperabamos,
debemos plantear diferentes alternativas para abordar s la crisis del COVID 19, sabemos que la
contingencia van a mejorar y para esto debemos estar preparados, para retomar nuestras
actividades y que nuestros nifios regresen a sus vidas cotidianas, entre estas las de
entrenamiento presencial o e manera alterna, estamos trabajando con la mejor actitud y
profesionalismo desde casa, para que no sufran y no pierdan el nivel que se habia conseguido,
pero ya es momento de realizar entrenamientos con todos los protocolos de bioseguridad y lo
mas importante, la responsabilidad de todos, para esto debemos:

1. Las medidas de entrenamiento deben estar regidas por las recomendaciones del gobierno
nacional y municipal, para el momento en que se lleve a cabo el retorno a nuestros
entrenamientos presenciales, como son el distanciamiento, el pico y cédula, las normas
de proteccion entre otros.

2. Ademas, tendremos nuestras propias normas para poder cumplir con protocolos de
autocuidado y de prevencién de contagio, este sera para todos los deportistas, padres de
familia, acompafantes, entrenadores, y en general todas las personas que hagan parte
del proceso de entrenamiento y acompafiamiento en general.

3. Las medidas que vamos a implementar seran las siguientes:

a. Todos los implementos deben ser descontaminados a diario, antes y después de
los entrenamientos.

b. Los deportistas deberan traer su propio baldn, los que no lo puedan hacer, se les
prestara del material del IMRD, de igual forma tienen que ser desinfectados al
comenzar y al finalizar el entrenamiento.

c. Los deportistas al entrar a clase deberan desinfectarse tanto las manos como los
tenis.

d. Esta prohibido el ingreso de acompafantes y familiares de los deportistas, podran
dejarlos y recogerlos al final de la clase.

e. Esta prohibido todo contacto entre los deportistas y todo lo que los pueda conectar
entre ellos, por lo tanto, no se podran hacer entrenamientos con ejercicios de
pases u otros ejercicios que pueda hacer que ellos entren en contacto.

@/CundiGob © @CundinamarcaGob
www.cundinamarca.gov.co

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5°.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205

www.indeportescundinamarca.gov.co



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

f. Esta prohibido todo contacto entre deportistas y cualquier otra persona, incluyendo
entrenadores, funcionarios del IMRD y otras personas que pudieran estar
presentes en los escenarios deportivos.

g. Enlos entrenamientos no puede haber personas muy cerca a otras, por lo tanto,
se entrenara con un maximo de 15 deportistas para distribuirlos en la cancha de
baloncesto ya que es un terreno de 15 x 28 mts. Esto equivale a 42mts cuadrados,
en ese espacio le corresponde a cada deportista de a casi 3mts. Suficiente y
prudente para poder realizar todas nuestras actividades.

h. No se puede compartir ningun elemento como la botella de agua entre otros.

i. Las actividades se realizaran en un solo escenario deportivo para poder tener
todas las medidas de proteccion y control. En el caso de Baloncesto femenino se
propone realizarlo en la unidad deportiva la Lorena.

j- Los deportistas para poder asistir a los entrenamientos no deben presentar ningun
sintoma de enfermedad (tos, estornudo, fiebre, etc.)

k. Los deportistas se deben tomar la temperatura en su casa antes de salir al
entrenamiento, e informaran de su temperatura al entrenador.
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

DESCRIPCION GENERAL DEL DEPORTE

Objetivos.
a. Cognoscitivo: Comprende la ensefianza tedrica de todos los conceptos que el

basquetbolista debe aprender, como son:

Reglamento del Juego

Filosofia del Baloncesto

Higiene Deportiva

Reglas y normas de comportamiento tanto en la cancha como fuera de ella.

YV V VYV

b. Socio afectivo: Comprende el manejo de relaciones interpersonales; profesor-alumno,
alumno-alumno, alumno- medio externo (deportistas, publico, jueces, periodistas,
dirigentes, padres de familia, etc.) y con un manejo adecuado de situaciones de éxito,
fracaso, ansiedad, angustia, susto, etc.

c. Motriz: El desarrollo de movimientos correctos tales como: 0jos- manos, 0jos- pies, 0jos-

manos Yy pies, para conseguir en el deportista un dominio total de su cuerpo para la
practica del baloncesto y que le permita alcanzar en un alto nivel de competencia.

DISTRIBUCION DEL PERIODO PREPARATORIO

ANOS VIDA DEPORTIVA PORTENTAJE DE DISTRIBUCION
ETAPA PGF ETAPA PFE
0-2 80% 20%
2-3 75% 25%
3-4 66% 33%
4-5 60% 40%
5—Mas 40% 60%
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RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PREPARACION FiSICA

VVVVVVVYVYVVVVYVYVYVVYVYYVYY

Resistencia
Fuerza
Agilidad
Velocidad
Equilibrio
Propiocepcién
Orientacioén
Ritmo
Adaptacién
Acoplamiento
Sincronizacion
Reaccion
Diferenciacién
Salto
Coordinacion
Flexibilidad
Aceleracion

TECNICA DEFENSIVA

YVVVVYYVYVYYVYVY

Posicion basica defensiva
Desplazamientos

Bloqueo Defensivo o Box Out
Doblar

Flotar

Marcar

Referenciar

Sobre marcar

Defensa al jugador con balon
Defensa al jugador sin balén

/CundiGob © @CundinamarcaGob
www.cundinamarca.gov.co

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5°.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205
www.indeportescundinamarca.gov.co




RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Lado débil- lado fuerte
Rebote Defensivo

Robos de balén
Ubicacion Corporal
Ubicacion Espacial
Buscar los espacios libres

YV VVYY

POSICION BASICA DEFENSIVA:

>
>

YVVVVVVYY

YV VYV

Propiocepcion.
Posiciéon de defensa:
o Baja.
o Alta.
o Mixta.
Balance.
Equilibrio.
Visioén Periférica.
Ubicacion espacial.

Segun las diferentes posiciones en la cancha.

Juego de Poste.

Defensa al jugador con balén:
o Cuando maneja la mano izquierda.
o Cuando maneja la mano derecha.
o Cuando maneja las dos manos.

Defensa al jugador sin balon.

Bloqueos.

Faltas defensivas.

Como sacar una falta ofensiva.

En la posicion basica defensiva las dos piernas estan flexionadas en las rodillas, tobillos
y articulacion coxofemoral. El peso corporal descansa sobre los dos pies. El ancho de la
posicion de los pies debe ser un poco mas amplio que el ancho de los hombros. La
frente, el pecho y las rodillas deben estar en un eje vertical. La vista abarca todo el

campo de juego.

@/CundiGob © @CundinamarcaGob
www.cundinamarca.gov.co

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5°.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205
www.indeportescundinamarca.gov.co




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Dependiendo de la colocacién de los pies hay diversas posiciones: En la posicion de
defensa paralela las plantas de los dos pies estan colocadas en una linea horizontal.

La posicidon de defensa con un pie adelantado puede ser posicion derecha cuando el pie
derecho esta adelantado, o posicion izquierda, cuando el pie izquierdo esta adelantado.

Dependiendo de la accién defensiva y la funcion de los brazos, las posiciones de
defensa pueden ser:

Posicion de defensa baja, donde los brazos estan extendidos hacia abajo y hacia el
lado con palmas y dedos dirigidos hacia el jugador con el balon, situados debajo de la
linea de las rodillas.

Posicion defensiva alta, cuando se ejerce contra un adversario que no tiene derecho a
driblar, por ejemplo, en las defensas encimadas.
Posicion de defensa mixta, cuando la mano del pie adelantado esta levantada,
extendida hacia arriba y la otra al lado, paralela al piso. La mano levantada impide el tiro
al aro y el pase penetrante. La otra mano impide pases laterales penetrantes.

DESPLAZAMIENTOS DEFENSIVOS:

>

VV VY

>

Hacia adelante.

Hacia los lados.

Hacia atras.

En diagonal.
Movimientos de los pies:

o Direccion de la punta de los pies.
Con un pie adelantado.
Cerrando las lineas.
En velocidad.

En presion.

o Paso de esgrima.

Movimientos de las manos.

o O O O

» Jugador con balon.

>

Jugador sin baldn.
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|
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Ataque rapido.
Ataque lento.

Atacante lejos de la zona de lanzamiento.
Jugador en accién de lanzamiento.
Cerrar las lineas de pase.
Doblar.
Vision periférica.
Anticipacion.
Movimientos del cuerpo:
o Equilibrio.
o Ubicacion espacial.
Ayuda a los compafieros:
o Lados de Ayuda.
o Ayudar al que ayuda.
Cambio de marca.
Doble marcaje.
Finta de defensa.

VVVVYVYYVYVYVYYVYY
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Juego de Poste.
Defensa al jugador con balén:

VVVYYYVYV

o Cuando maneja la mano izquierda.

o Cuando maneja la mano derecha.
o Cuando maneja las dos manos.
Bloqueos.
Gardeos o Tapas.
Faltas defensivas.
Cbémo sacar una falta ofensiva.

VV VY

Atacante cerca de la zona de lanzamiento.

Segun las diferentes posiciones en la cancha.

Dependiendo de la direccion de los movimientos, los desplazamientos defensivos se
realizan hacia adelante, hacia los lados, hacia atras y en diagonal.
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RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

El desplazamiento hacia adelante se realiza mediante pasos de acercamiento. El
defensa debe estar establecido fuerte y con equilibrio, se realizan pasos cortos y
rapidos, se va frenando a medida que se va acercando para no pasarse cuando el
jugador avanza.

Se puede llegar hasta muy cerca del jugador ofensivo, pero depende de varios factores:
- Sies un jugador rapido con el dribling.

- Siyadriblo.
- Sialn no ha driblado.

El desplazamiento hacia atras se realiza mediante pasos de retroceso. El movimiento se
inicia primero con el pie trasero y luego con el pie adelantado.

El desplazamiento hacia los lados se realiza con pasos laterales o pasos de esgrima;
hacia el lado derecho se inicia con el pie derecho y luego el pie izquierdo. Hacia el lado
izquierdo primero se inicia con el pie izquierdo y luego con el pie derecho.

El desplazamiento diagonal se realiza en dos direcciones fundamentales; diagonal hacia
adelante a través de los pasos de acercamiento con pasos laterales. Diagonal hacia
atras, izquierda, derecha, la combinacion entre pasos de retroceso y pasos laterales.

Los pasos de “asecho” se ejecutan durante la defensa del driblador o en otras
situaciones, cuando el defensa se prepara para atacar al ofensivo con el balén o al
ofensivo que pretende recibir el balén.

Con los pasos de engafio se demora la accion ofensiva parandola, desviandola 'y
desequilibrandola.

ROBOS DEL BALON:

Anticipacion.

Quitar el balon.

Arrancar el balén.
Interceptar el balon.
Tapar o gardear el balén.
Desviar al balon.

YV VVYY
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

» Cerrar las lineas de pase.
» Balance.

Anticipacién
Para anticipar el balon se debe tener en cuenta las lineas de pase, con una buena ubicacion y

la velocidad para llegar a los pases, es importante no regalar la parte mas cercana al aro ya que
se puede abrir una puerta trasera y hacerle dafo a la defensa.

Quitar el baléon

Para quitar el balén se deben aprovechar los descuidos del ofensivo con el baléon. El defensa
sorpresivamente lo ataca e intenta quitar el balén. Se acerca al jugador con el balén y lo
presiona activamente. En el momento oportuno se quita el balén a través de un gesto corto,
brusco, seco, ejecutado con el borde lateral de la palma y con los dedos unidos, hacia abajo o
hacia arriba.

Arrancar el balon

Si el defensa esta en una situacién favorable, debe tratar de arrancar el balén que domina el
adversario de sus manos. El agarre debe ser firme, profundo y brusco, con movimiento rotatorio
de las muiecas hacia arriba o hacia abajo, e impulso de torsion con el tronco y los brazos.

Interceptar el balén

Para interceptar el balén en la intercepcion horizontal, el defensa ataca con una rapida
arrancada el baldén, con salto o carrera, y lo domina con una o dos manos.

En la intercepcion vertical, el defensa esta ubicado detras del jugador ofensivo y aplica la
técnica de paso abierto y cruzado.

Tapar o gardear el balén

El defensa debe tratar de parar la salida del balén de las manos del adversario en el momento
del intento del tiro. Esto se conoce como tapar el balén.
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RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

La mano del defensa debe estar encima del baldn, la mufieca firme, los dedos abiertos, la
palma orientada encima del baldn sin la ejecucién del gesto de impulso; la mano simplemente
detiene el lanzamiento del balon y lo detiene.

Desviar el baléon

La técnica para desviar el balén en su primera parte es parecida a la técnica de tapar el balon.
La diferencia es el activo movimiento con las yemas o punta de los dedos en la fase final del
movimiento. El balén se desvia hacia afuera, hacia la linea final o hacia la linea lateral.

REBOTE DEFENSIVO:

Propiocepcion.

Posicién del cuerpo.

Ubicacion espacial.

Como ganar la posicion.

Como bloquear a un jugador.

Como y en qué momento se realizan los saltos.
Forma de agarrar el balon.

Realizar un cerco reboteador.

YVVVVYYVYYVYVY

Es una accién defensiva que se ejecuta después de un tiro fallado del adversario.

Para aprovechar un rebote defensivo, se debe ejecutar un oportuno y potente salto, atacando el
baldn con los brazos extendidos y dedos abiertos.

Se debe realizar un agresivo, brusco y seguro agarre del balén, halandolo, “cortando el hilo”
hacia el pecho, abriendo los codos, doblando el tronco hacia adelante y protegiendo el baldn.
La vista debe dirigirse hacia la situacién de juego.

En el momento del aterrizaje, se debe mantener la estabilidad.
TECNICA OFENSIVA

» Posicion Basica

» Manejo del balén
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Pases

Dribling
Lanzamientos
Recepcion
Agarre

Fintas
Desplazamientos
Saltos
Detenciones
Bloqueos
Reversibles
Pantallas

Pase y corte
Trailer o Remolque
Cortes

Cross over
Doble Ritmo
Farewell

Pick and Pop
Pick ando Roll
Pivotear
Posiciones Ofensivas
Rebote Ofensivo
Step Back

Triple Amenaza

VVVVVVVVYVYVVVVVVVVVYVVVYVYYVYYVYVY

POSICION BASICA OFENSIVA
» Propiocepcion.
» Posicion Basica.
o Con baldn.
o Sin balén.
» Triple Amenaza.
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RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

YVVVYYYVYYVVY

Detencidn.

o Un tiempo.

o Dos tiempos.
Pie de pivot.

o Con balén.

o Sin balén.
Desplazamientos.
Movimientos de los pies.
Movimientos del cuerpo en general.
Equilibrio.

Visién Periférica.
Ubicacion Espacial.
Pantallas.
Bloqueos.
Rebotes.

DRIBLING:

>
>
>

Mano derecha
Mano izquierda
Vista:
o Sin mirar el balén.
o Vision periférica.
o Enganar con la mirada.
Tipos de dribling:
De Velocidad.
De Proteccion.
De progresion.
o De Control.
Cambios de direccion.
Cambios de velocidad:
o Con la misma mano.
o Con cambio de mano.
Cambios de mano:

o O O
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INDEPORTES

Con la pierna contraria del defensa.

Cambiar el balén de lado (si no se puede hacer mediante el pase).

RECREAGIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA
o Por delante
o Crossover
o Por detras.
o Por entre las piernas.
o Reversible.
» Cambios de ritmo.
» Alargando el dribling.
» Salida:
o Directa.
o Cruzada.
o Enreverso.
o Con finta previa.
o La misma pierna del defensa.
O
» Stop and go.
» Usos:
o Penetrar a canasta.
o Salir de una situacién de presion.
O
o Mejorar angulos de pase.

Posicion Basica:
Cuerpo semi flexionado, el peso del cuerpo debe caer sobre la punta de los pies, los pies abiertos
a lo ancho de los hombros, las yemas de los dedos son los que entran en contacto con el balén,
debe quedar un hueco en la mano de modo que la palma no toque el baldn, el balén se impulsa
suavemente, nunca golpear el balén, con una flexion de la mufieca la cual hace de palanca y
amortiguacion y es enviado hacia el piso, la flexion de la mufieca hace que estemos mas tiempo
en contacto con el balén, mejorando su control, el codo debe ir despegado del cuerpo, el
antebrazo también debe seguir el movimiento del balén. El dribling debe ser fuerte y con mucha

seguridad.

TACTICA OFENSIVA
> Aclarado

» Flex
» Triples “tres”.
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RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

» Contra ataque
» Ataque para saques:
o Cuadro
o Rombo
» Reloj
» Pasey corte
» Poste
» Triple Poste
» Salida rapida.
» Tres carriles.
TACTICA DEFENSIVA
» Presion 1-3-1
> Presion 2-2-1
» Defensa con trampa.
» Defensa con ayudas.
» Lineas de pase.
» Hombre a hombre.
» Defensa en zona:
o Zona 1-2-2.
o Zona 2-1-2.
o Zona 2-2-1.
o Zona 1-3-1.
o Zona 3-2.

Defensa a presion
Defensa cara a cara
Defensa de pantallas
Defensa en diamante
Defensa ajustada
Cerco Reboteador

YVVVVVYY

PERFIL DEL DEPORTISTA

| CUNDINAMARCA
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

El y la deportista de la escuela de formacion deportiva de baloncesto, es un nifio y adolescente
comprometido con la practica del baloncesto, cumpliendo a cada uno de los entrenamientos y
encuentros deportivos, asi mismo se caracteriza por su disciplina, empefno, dedicacion, buen
trabajo en equipo e individual, exigente consigo mismo y comprometido con cada una de sus
responsabilidades deportivas y personales.

REGLAMENTO INTERNO BALONCESTO
NORMAS GENERALES

REQUISITOS DE INGRESO:
» Los deportistas que desean ingresar, deben estar debidamente.
» Ficha técnica debidamente diligenciada. (anexo).

» Reglamento interno firmado por los padres y deportistas.
NORMAS DE VESTIMENTA PARA JUGADORES

En Entrenamientos:

Las prendas apropiadas para entrenar y poder jugar al baloncesto de forma confortable y segura
son:

» Tenis de baloncesto: Estos tienen que ser bota para la proteccién del tobillo, si no se usan
sera por cuenta y riesgo de cada deportista.

» Pantaloneta: No se podra usar pantalon largo, aunque sea de sudadera. Para las nifias
se podra usar leguis o chicle.

» Camiseta _sin_mangas o de manga corta: Esta debe permitir una total libertad de
movimientos en los brazos.
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

>

Se podran usar complementos como rodilleras, mufiequeras, coderas, etc. siempre que
sean apropiados para el uso deportivo y no supongan un riesgo para el jugador ni el resto
de compafneros.

Esta prohibido tener en los entrenamientos los siguientes elementos:

>

Pantalones largos, aunque sean de sudadera o cualquier prenda que impida el correcto
movimiento de las piernas.

Camisetas de manga larga, buzos o sacos, chaquetas, o cualquier prenda que permita el
correcto movimiento de los brazos.

Zapatos o zapatillas no disefiadas para el uso deportivo.

Colgantes, pulseras, relojes, pendientes, anillos y demas complementos que puedan
suponer un riesgo para los participantes en el entrenamiento.

Guantes de ningun tipo a menos que sea por recomendacion médica.

En el caso de que un jugador deba usar gafas para entrenar o jugar, se recomienda que
estas tengan un disefio apropiado para el juego de baloncesto (correcta sujecion,
resistencia de las lentes, etc.) por su propia seguridad y la del resto de jugadores.

Al igual que en los partidos, los cambios de ropa que tengan que realizar los jugadores
deberan hacerse en los vestuarios.

NORMAS DE COMPORTAMIENTO PARA DEPORTISTAS

En Entrenamientos:

Los entrenamientos tienen caracter obligatorio.

La falta de asistencia a un entrenamiento debe ser debidamente justificada al entrenador y debe
ser comunicada con antelacion.
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

La inasistencia a los entrenamientos podra hacer que el deportista pierda el cupo.

Los jugadores deberan ser puntuales a la hora de acudir a entrenar, deben estar cambiados y
listos cinco (5) minutos antes de la hora de inicio del entrenamiento.

Cada jugador debera ser responsable de llevar su hidratacion (botella de agua) a los
entrenamientos ya que, es muy importante mantenerse hidratado para no tener problemas de
salud durante y después de los entrenamientos.

No se puede presentar, bajo ningun pretexto, faltas de respeto o bulling, hacia sus companeros,
en ningun momento; ni en los entrenamientos ni fuera de ellos.

Los balones de baloncesto y el resto de materiales son un bien comun que pertenece a todos los
deportistas del municipio. Se debera vigilar por el buen uso de estos recursos y llevar a cabo
acciones destinadas a prolongar su vida util.

No se podra entrar a la cancha hasta que el entrenador de la actividad que se esté llevando a
cabo antes del entrenamiento dé por finalizada su sesion.

El material que se va a utilizar en el entrenamiento sera responsabilidad de todos, por tanto, los
deportistas deben colaborar en sacarlo, y al terminar el entrenamiento, deberan ayudar a
recogerlo y asegurarse de que no se ha extraviado ni estropeado nada durante la sesion.

El orden y aseo es un deber de todos, nadie puede dejar papeles, botellas, vasos y demas cosas
en desorden, la basura sera puesta en su lugar y colaboraremos en que el sitio que estemos
utilizando quede en perfectas condiciones.

Es de caracter obligatorio el saludar, dar las gracias, pedir permiso y demas normas de
convivencia, con todas las personas que nos atienden y con las que nos cruzamos en los lugares
de entrenamiento, como son: celadores, personas de servicios generales, profesores, personas
del area administrativa padres de familia, entre otros.

OTROS
Los deportistas que tengan algun tipo de dolencia que, aun permitiéndoles jugar al baloncesto

normalmente, pueda ocasionar situaciones particulares que deban ser atendidas durante la
practica del baloncesto, deberan comunicarselo a su entrenador el primer dia de entrenamiento.
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Ejemplos: asma, diabetes, alergia o cualquier tipo de enfermedad.

DESCRIPCION GENERAL DEL BALONCESTO POR CATEGORIAS

Datos generales

Categorias:

e Benjamines 7 a 9 afos

e Mini Baloncesto 10 a 12 afos
e Pasarela 13 afios

e Infantil 14 y 15 afios

e Juvenil 16 a 18 afios

La escuela de formacion de Baloncesto esta dirigida a nifios, nifias y jovenes de los 6 a 17 afos,
gue manifiesten su interés por la practica de este deporte.

Los grupos de entrenamiento para garantizar un proceso légico de desarrollo se han definido 3
niveles, de acuerdo a la edad cronoldgica de los participantes y su desarrollo motriz.

Categorias

Mini Baloncesto

Dirigido a nifios y nifias de 6 a 12 afos. Basicamente se incidira en el desarrollo motor de los
participantes, mejorando su esquema corporal, utilizando y reforzando sus patrones basicos de
movimiento, desarrollando sus cualidades y habilidades motoras a través de juegos pre
deportivos. El reglamento de Mini Baloncesto es diferente al de baloncesto en muchos aspectos,
se inicia su proceso de competencia con especificaciones propias para la edad para evitar su
frustracion por perder partidos o por no tener la técnica del baloncesto necesaria para la
competencia.

Infantil:

Dirigido a nifios y nifias de 13 y 14 afios. Se busca una fijacion y mecanizaciéon de los gestos
deportivos, con incidencia en la parte técnica, especialmente ofensiva y defensiva. Se da inicio a
principios elementales de preparacion fisica y manejo de reglamentacion del baloncesto.
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Juvenil:

Dirigido a jovenes entre 15 a 18 afios. El dominio técnico y tactico toma especial relevancia asi
como la preparacion fisica. Se destaca el trabajo tactico fundamentado en acciones individuales
y de grupo, manejo de la reglamentacion del baloncesto y apoyado en actividades de velocidad

y resistencia.

o

Mini Baloncesto Infantil Juvenil
7 — 12 afos 13 — 14 afos 15- 17 anos
. patrones basicos de . _—

patrqngs basicos de movimiento Il, iniciacion técnica fgncjamentamon tecnica y
movimiento | el baloncesto tactica del baloncesto
juegos pre deportivos 1 fjuegos pre deportivos {uegos ore deportivos
(aprendizaje) (creacion) Juegos p P

- -~ . habilidades y fundamentos | habilidades y fundamentos
habilidades basicas nivel | basicos | basicos Il

Cultura deportiva, valores y
habitos de conducta 1.

Cultura deportiva, valores y
habitos de conducta 2.

Cultura deportiva, valores y
habitos de conducta 3. (juego

limpio)

Juegos recreativos y de
integracion 1.

Juegos  recreativos
integracion 2.

y de

Juegos

integracion 3.

recreativos y de

Participacion de festivales y
actividades municipales

Participacion en festivales y
actividades intermunicipales vy
campamentos

departamentales y nacionales.

Participacion en festivales y
actividades intermunicipales y
campamentos

departamentales y nacionales.

Parametros de orientacion
Cuadro de unidades porcentuales por nivel

UNIDAD

NIVEL |

NIVEL Il

NIVEL IlI
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Actividades complementarias 15% 5% 5%

Competencia 5% 20% 20%
Fundamentacion global 20% 5% 5%

Fundamentacion tactica 15% 15% 25%
Fundamentacion técnica 5% 15% 10%
Preparacion fisica 5% 10% 15%
Preparacion psicologica 10% 10% 10%
Preparacion tedrica 5% 10% 10%
Reforzamiento motor 20% 10% 10%

Condiciones fisicas generales

Las condiciones fisicas generales a desarrollar en los participantes de la escuela de formacion
seran: la velocidad, potencia, agilidad, coordinacion, fuerza muscular, resistencia muscular,
flexibilidad y capacidad cardiorrespiratoria.

Nivel de Desarrollo Técnico Tactico

Iniciacion, Fundamentacion y Especializacion

En estas tres fases ya se le da inicio al proceso de ensefianza del baloncesto, teniendo en cuenta
tres aspectos basicos en cada uno de los fundamentos técnicos y tacticos.

Iniciacioén:

Esta primera fase constituye el primer eslabon de la formacion motriz genérica del individuo. Se
trata de construir el cimiento necesario para desarrollar posteriormente habilidades y destrezas

especificas de mayor complejidad.

El objetivo es desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando o ajustando los
fundamentos motrices a la técnica deportiva. Esta es una etapa genérica, en la cual debemos
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trabajar de forma global los elementos basicos de la motricidad humana, posteriormente
ajustaremos todos los recursos motrices desarrollados en esta etapa.

Este nivel va a durar dos afos, en los cuales deberan tener como minimo 100 horas de
entrenamiento al ano, después de 2 afios con esta intensidad horaria en este nivel, pasaran al
siguiente nivel

Fundamentacion:

En esta segunda fase, partimos del desarrollo motriz desarrollado en la fase anterior con objeto
de obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su vez
resulten ser los fundamentos de las habilidades y destrezas técnicas del baloncesto.

En este nivel se entrenara con una intensidad de dos horas diarias por tres dias ala semana
pasaran al siguiente nivel.

Especializacion:

Durante el transcurso de esta fase motivamos al individuo a que desarrolle su imaginacion,
estimulando sus inquietudes motrices con el objeto de lograr un jugador con mas personalidad
motriz; es decir una capacidad de decision importante en todas las opciones que se presentan
en el juego.

El objetivo ultima de esta etapa, seria el formar jugadores creativos con grandes recursos
motrices, los cuales deberan utilizarse al servicio del equipo, con la capacidad de alternar el juego
disciplinado y sistematico con el juego libre y creativo, fomentando la solidaridad y el espiritu de
equipo.

Es la hipotética estructura de la formacion de un jugador, debemos partir de un estado basico
global que asiste los fundamentos motrices filogenéticos que la especie humana posee. Este
trabajo debe realizarse de forma prioritaria en la necesidad de vivenciar y experimentar un caudal
de actividades suficientes para que el nifo pueda después desbordar una formacion mas
especifica de tipo deportivo, la cual se fundamentara a su vez en el trabajo realizado en este
primer estadio.
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Esquema Corporal
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Para
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Conocimiento del propio cuerpo
Desarrollo de las facultades sensoriales
Educacion de la actitud

Educacion de la respiracion

Equilibrio

Desplazamiento

Percepcion espacio — temporal
Coordinacién dinamica general
Carreras

Motricidad de la carrera

La zancada amplitud y frecuencia
Velocidad de reaccion

Ritmo De Carrera Del Jugador De Baloncesto
Lanzamientos

Coordinacion 6culo - manual

Distancias y trayectorias

Velocidad gestual

Paradas y salidas

el cumplimiento de estos contenidos utilizaremos los siguientes medios:
Juegos

Circuitos con obstaculos (trepar, saltar, colgarse)
Carreras (persecucion)

Saltos

Equilibrios

Manipulacién de diferentes objetos

Lanzamientos (alto/bajo, cercallejos, dinamicos/estaticos)
Ejercicios de percepcién (propio cuerpo, espacio, tiempo)
Descubrimiento del espacio (orientarse, agrupaciones)
Ritmo (asociado a desplazamientos)

Agilidad con el propio cuerpo (cuadrupedia)
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DESPLAZAMIENTOS (Analizar Distancias y Velocidades)
Arrancadas (Diferentes formas de puesta en accion)

Carreras

Cambios de direccion
Cambios de ritmo
Paradas

YV V VY

Saltos
Variar fases (impulso/vuelo/caida)

En altura, longitud o combinado (direccién/altura/profundidad)
Con pase y/o recepcion de objetos

Sucesivos (un pie, alternados)

Estatico / en carrera

Una pierna / dos piernas

Con pivoteo después de la caida

YVVVVVYVYY

Giros y pivotes
» En contacto con el suelo

» Pivoteo con otras acciones: Pases, dribling, lanzamientos, etc.
» Orientacion de un objeto
» Cambios de direccion

Recepcién, pases y lanzamientos.
» Estaticos / en movimiento (lanzador-receptor)

» Distancia
» Encadenamiento de acciones (saltos, paradas, salidas...)
» Parar, controlar y despejar)

En esta etapa, utilizaremos los recursos técnicos y didacticos que empleamos en la fase anterior
con una orientacion mas especifica y en la linea de aplicarlo en situaciones competitivas, con el
objeto de obtener una experiencia ludico-competitiva y desarrollar una autonomia en el juego al
trabajo colectivo.

Fundamentos Técnicos Ofensivos
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Manejo Del Balon
Estructuracion

En esta fase desarrollamos todo tipo de agilidades y destrezas relacionadas con el baldn,
teniendo en cuenta que debemos trabajar con una gran polivalencia de material con objeto de
dotar al jugador de un gran numero de vivencias motrices, las cuales son insustituibles, en estas
primeras etapas para el desarrollo de habilidades y destrezas especificas, es decir la técnica.

Actividades para esta fase.
Ejercicios De Lanzamiento

» Enaltura

» En longitud

» En precision

» Distintas trayectorias del balon

» Construccion del tiro

» Ejercicios de recepcion

» Variar la potencia que se le imprime al balén

» Varias trayectorias

» Tipos de lanzamientos y tipos de recepcion

» Aproximaciones a palmeos

» Ejercicios de dribling

» Estaticos

» En movimiento

» En zonas predeterminadas (escaleras, circuitos, marcas...)

» Recepciones y control del balon en movimiento, con una sola mano, amortiguaciones en
posicion dificultadas.

» Cambiar recepciones por paradas (1y 2 tiempos)

» Ejercicios estaticos de manejo de baldn con o sin dribling

» Ejercicios con dos balones.
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Esta etapa es mucho mas especifica de las habilidades propias del baloncesto, sin embargo, es
una buena idea saber realizar todas estas habilidades con diferentes tipos de balones, de distintas
caracteristicas para que el individuo posea mayor riqueza motriz en su relacién con el maovil.

El contenido es el siguiente.
Ejercicios De Dominio De Balén

Estaticos con o sin dribling.
En movimiento con o sin dribling.
Ejercicios con dos balones.
Ejercicios con tres balones.
Malabarismos con el balon.
Elementos utilizables en el juego.

YV VVVY

Esta es la fase mas fina y especifica del proceso que se estamos siguiendo en el desarrollo de
las habilidades y destrezas. En esta fase aplicaremos los recursos vistos en la fase anterior en la
competicién, procurando como siempre, que el jugador sea capaz de protagonizar las acciones
que se le propongan, con el fin de obtener conductas cada vez mas inteligentes.

El Dribling

El dribling representa la unica alternativa complementaria para que el jugador con balén pueda
desplazarse. Este recurso técnico posee unas estrictas limitaciones en cuanto a su inicio y
finalizacion del mismo, que es preciso conocer y adaptarse para evitar incurrir en violaciones.

En esta primera fase, realizaremos todo tipo de experiencias en el dribling con el balén, el objetivo
es obtener un dominio de este fundamento con ambas manos en todo tipo de situaciones
especificas del baloncesto, a continuacion, se presentan las actividades a realizar:

Descubrir el dribling a traves del juego

Experimentar el dribling variado

Altura del dribling: alto y bajo

Mano izquierda y mano derecha; en diferentes ritmos

En diferentes posiciones: de pie, sentado, arrodillado y acostado

YV V VY
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>

Dribling rapido o lento

Cambios de direccion y de ritmo

Dribling con velocidad

Familiarizarse con las caracteristicas del dribling: arrancadas, paradas, fintas de salida,
fintas de dribling, cambios de mano espontaneas y manteniendo la vision periférica.
Diferenciar los tipos de dribling de avance, de proteccion, de evasion

Posibilidades que nos ofrece el reglamento en cuanto a paradas y cambios de mano,
diferenciar entre las distintas direcciones.

Combinacion y encadenamientos con otros fundamentos.

Situaciones de juego en forma ludica de 1 vs 1, activo y semiactivo.

El objetivo mas importante en esta etapa, sera el conocer y dominar la ejecucién de todos los
tipos de dribling, teniendo en cuenta ;Cuando? Y ; Cémo? deben utilizarse, para ser eficaz en el
juego a partir de una correcta lectura de la situacion.

Las actividades son:

» Arrancadas

» En funcion de la pierna y lado de salida

» Normal (salida simple con la pierna correspondiente a la mano balén).

» Con paso cruzado (salida simple con la pierna contraria a la mano balén)

» En funcion de la posicion inicial; de cara al defensor y de espalda al defensor.

» En funcién de la finta previa.

» Paradas tras recepcion, con orientacion hacia el objeto y con encadenamiento y fintas
de salida.

» Paradas tras dribling con orientacion al objetivo y parada en un tiempo con salto

sobrepasando al defensor.

El dribling en los diferentes roles especificos, base, guardias, interiores y en situaciones concretas
gue nos podamos encontrar en un partido como condiciones de contraataque, penetracion con
decision a la canasta, abrir una linea de tiro.

El Pase
Los temas que vamos a trabajar para poder aprender y perfeccionar una buena ejecucién del
pase son los siguientes:
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Vista:
o Vision periférica.
o Enganar con la mirada.
Posicion Basica
Posicién espacial:
o En donde estoy yo.
o En donde esta el receptor.
o Endonde esta el resto del equipo.
o Endonde esta la defensa.
Propiocepcion.

Asistencias.
Conceptos basicos:
o Fuerza.

o Intensidad.
o Punteria.
o Vision.

Tiempo del pase.

Manejo de los angulos.

Fintas de pase.

Puerta Atras.

Pase y corte.

Tipos de pase:

Pase de Béisbol o sobre el hombro.
Pase de Pecho.

Pase con las dos manos sobre de la cabeza.
Pase de gancho.

Pase directo.

Pase picado.

Pase englobado.

Pase por detras de la espalda.
Pases con una mano.

0O O O 0O 0O 0 0O O O

@/CundiGob © @CundinamarcaGob
www.cundinamarca.gov.co

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5°.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205
www.indeportescundinamarca.gov.co




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

VVVVYVYVVVVVYYYVYYVYYVY

>

o Pases con las dos manos.

o Pase mano a mano o handoff.

Estaticos.

En movimiento.

Saltando.

Pase después de hacer pivot.
Pasé a un Pivot o Poste.
Lineas de pase.

Recepcién del pase:

Triple Amenaza.

Atacar el pase.

Parar el balon y luego control.
Ganar la posicion para la recepcion.
Generar lineas de pase.

Calcular la distancia maxima para la ejecucion de cada pase.

Buena lectura de equipo: Saber cual jugadora esta en la mejor posicion para recibir un

pase.

Mala lectura de equipo: Pasarle a una jugadora que esta lejos de su posicion.

El pase es uno de los fundamentos basicos del baloncesto y es de vital importancia en el proceso
de constitucién esencial entre los jugadores, cuando se ejecuta un pase, esto lleva implicito un
mensaje entre el pasador y el receptor.

La buena ejecucion del pase, condiciona el resultado de otras acciones técnicas como el tiro, la

entrada a canasta, las paradas y las salidas en dribling.

En esta primera fase educaremos la actitud de pasar, como acto de companerismo y generosidad
en el juego.
Las actividades son:

» Consecucion y ejecucion de espacios

>

» Orientacién a canasta en la recepcion

Progresion ante el objetivo

N |
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Entender los conceptos de amplitud y profundidad con el objeto de conseguir un pase en
buenas condiciones.

Desmarque

Busqueda del mejor angulo de pase y trayectoria

Juegos de cooperacion y oposicion

Actividades ludicas por parejas, trios y grupos, con diferentes formas de pases

Ejercicios variados, distancias, estoicos, circuitos y encadenando acciones vy
fundamentos.

Juegos competitivos.

En esta etapa debemos reconocer todos los tipos de pases que existen en la practica del juego,
con objeto de dominarlos sabiendo distinguir exactamente sus funciones y sus caracteristicas,
para posteriormente elegir adecuadamente en situaciones competitivas.

Se realizaran situaciones reales de juego, en los cuales los alumnos mostraran las diferentes
clases de pases de acuerdo a la situacién presentada.

Lanzamiento

Los temas que vamos a trabajar para poder aprender y perfeccionar un buen lanzamiento, son
los siguientes:

>

Normas Comunes:

o Posicion Basica:
Balance.
Genuflexion.
Posicién correcta de todo el cuerpo.
Propiocepcion.
Equilibrio.
Relajacion.
Concentracion.
Vista.

Punteria.
Coordinacion.

O O O 0O O O O O O O
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o Oportunidad.
o Confianza.
o Buena seleccién de lanzamientos.
» Clases de lanzamientos:
o Bandeja.
Estatico o a pie firme.
En sostenido o suspension.
De gancho.
En retroceso (Farewell).
Clavada.
Alley Oop
Doble Ritmo.
Eurosteep.
Tiro libre.
De Media.
Tres puntos.
Poste.
Con finta previa.
En sostenido.
Con marca.

0O 0O O 0O 0 o 0O o o0 0O o o0 0 o o

» Ubicacion espacial.
Todos los movimientos y acciones que se realizan con o sin balén en ataque, tiene como finalidad
poder obtener un lanzamiento en buenas condiciones, donde la posibilidad de encestar sea alta,
esto se consigue en oposiciones, lo mas cercanas posible al aro, en la situacion libre de marcaje;
es decir el elemento ultimo de todo ataque.

Esta primera etapa va encaminada principalmente a la adquisicion de un habito de lanzar a la
canasta e ir al rebote ofensivo, el jugador debe realizar un gesto técnico coordinado y fluido, sin
defectos, teniendo en cuenta que generalmente en edades iniciales, aun no se posee la fuerza
necesaria para lanzar con una técnica optima.

Las actividades son:

» Desarrollo del habito de lanzar e ir por el rebote ofensivo
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Posicién y movimiento de los brazos

Trayectoria parabdlica hacia la canasta

Lanzamientos a canasta de cerca

Lanzamientos de cerca en elevacion

Paradas mas lanzamientos

Lanzamientos a diferentes distancias, en diferentes posiciones y con marca
Encadenamiento de fundamentos terminando en lanzamiento

Lanzamiento en posicion pasiva y activa

YVVVVYYYVYVY

Incorporaremos en esta etapa, tres elementos importantes, en el desarrollo del lanzamiento,
hasta culminar los lanzamientos de tres puntos, incrementos de la velocidad de ejecucion y
eficacia, buscando un buen porcentaje de cestos convertidos de dos y tres puntos.

Una vez ubicados los jugadores en los puestos especificos, se trabajan los lanzamientos de
acuerdo a la posicion y ubicacién de cada uno de ellos. En esta etapa la seleccion de tiro debera
ser Optima. Aqui realizaremos ejercicios 1vs 1, 1vs 2,2 vs 2, 3vs 2, 2 vs 4, con encadenamiento
de fundamentos técnicos terminando en lanzamiento.

Fundamentos Sin Balon

Los fundamentos sin balén permiten que los jugadores se desmarquen o utilicen en forma
educada sus pies de acuerdo a las situaciones de juego.

Detencién en un tiempo y en dos tiempos

Posiciones basicas

Desplazamientos en la marca

Movimientos de pies (bases, guardias y postes)

Juegos ludicos con detenciones

Encadenamiento de fundamentos técnicos combinados con las detenciones.
Canchas con desplazamientos de marca.

YVVVVYYVYY

En esta fase realizaremos diferentes situaciones reales de juego en las cuales se corrige la
aplicacion de los diferentes fundamentos sin balon.

Fundamentos Defensivos
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El baloncesto tiene dos fases que son el ataque y la defensa, la defensa tiene como objetivo
evitar que el equipo contrario convierta el cesto. Por tal razén es importante crear unas buenas
bases para nuestros jugadores adquieran los fundamentos necesarios para aplicar de forma
adecuada los fundamentos defensivos.

En esta etapa, desarrollaremos todas las conductas basicas, para el buen ejercicio de la defensa:
voluntad, espiritu de sacrificio, trabajo de equipo, agresividad y concentracion; asi como los
principios basicos individuales de la defensa.

Las actividades son:

Posicion defensiva y desplazamientos

Con cambios de direccion y de ritmo

Uno contra uno defensa con balén

Situacion y posicion del cuerpo

Dos contra dos, defensa jugador sin balén
Defensa del lado fuerte e interceptacion
Variacién hombre balén

Tres contra tres, defensa al jugador sin balon
Defensa del lado débil con ayuda

Variacién del lado débil

Balén interior, balon exterior

Situaciones simples con inferioridad numérica

VVVYYVYVYVVVYYVYYVY

En el transcurso de esta fase desarrollaremos todo el programa defensivo a través del ejercicio
donde el esfuerzo y la agresividad sean constantes.
Actividades a realizar:

El Rebote

Bloqueo de rebote
Rebote ofensivo
Rebote y contraataque
Palmeos

YV VYV
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> Rebote tras tiro libre

Bloqueos

YV VYV

Introduccion
Posicién basica del bloqueador
Formas de bloquear
Tipos de bloqueo:
Bloqueo vertical
Bloqueo horizontal
Bloqueo ciego
Bloqueo diagonal
o Pantallas
Bloqueo y acciones posteriores:
o Bloqueo y continuacion
o Bloqueo y abrirse al balén
o Bloqueo y toma de posicion interior
Bloqueos directos e indirectos:
o Directo al jugador que no ha botado
o Directo al jugador que esta botando
o Bloqueo indirecto
Jugador que recibe el bloqueo
Ejercicios

o O O O

o Situaciones 1x1, 2x1, 3x2, 2x2, 3x3 Y Algunas De Sus Posibilidades

1x1:
o Con ventaja del atacante
o Encarrera
o Salida desde parados, distintas posiciones
o Lalinea de fondo
o De espaldas a la canasta
2x2:
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o O O O O O

2x1:
3x2:
3x3:

O O O O 0O O O O

Pasar y cortar

Pasar y bloquear

Aclarado tras movimiento de bloqueo
Pasar e ir detras

Penetracion para provocar ayuda ("Dividir")
Pasar y tomar posicién interior

Pasar y cortar

Pasar y bloquear directo
Pasar y bloquear indirecto
"Dividir"

Aclarados

Bloqueos verticales
Bloqueos horizontales
Otras posibilidades

3.5 COBERTURA

La escuela de formacion deportiva de baloncesto esta orientada desde la practica de manera
recreativa, formativa y competitiva para los nifios y nifias desde los 6 afios en adelante, en cada
una de sus categorias los deportistas pasaran por un proceso de ensefianza — aprendizaje de la
disciplina deportiva, permitiendo la asimilacion, conocimiento y apropiacién del baloncesto.

Cate

gorias:

Benjamines

Mini

Pasarela

Infantil
Juvenil
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En cada una de las categorias los deportistas se ubicaran las siguientes fases explicadas a
continuacién, segun sus niveles de dominio del baloncesto y preconceptos adquiridos dentro o
fuera de la escuela de formacion deportiva.

Iniciacion:

Esta primera fase constituye el primer eslabon de la formacion motriz genérica del individuo. Se
trata de construir el cimiento necesario para desarrollar posteriormente habilidades y destrezas
especificas de mayor complejidad.

El objetivo es desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando o ajustando los
fundamentos motrices a la técnica deportiva. Esta es una etapa genérica, en la cual debemos
trabajar de forma global los elementos basicos de la motricidad humana, posteriormente
ajustaremos todos los recursos motrices desarrollados en esta etapa.

Fundamentacion:

En esta segunda fase, partimos del desarrollo motriz desarrollado en la fase anterior con objeto
de obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su vez
resulten ser los fundamentos de las habilidades y destrezas técnicas del baloncesto.

Especializacion:

Durante el transcurso de esta fase motivamos al individuo a que desarrolle su imaginacion,
estimulando sus inquietudes motrices con el objeto de lograr un jugador con mas personalidad
motriz; es decir una capacidad de decision importante en todas las opciones que se presentan
en el juego.

El objetivo ultima de esta etapa, seria el formar jugadores creativos con grandes recursos
motrices, los cuales deberan utilizarse al servicio del equipo, con la capacidad de alternar el juego
disciplinado y sistematico con el juego libre y creativo, fomentando la solidaridad y el espiritu de
equipo.

3.6 DESCENTRALIZACION
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Es muy importante poder llegar a todas las personas del Municipio, por esta razén tenemos que
descentralizar el entrenamiento de baloncesto en los diferentes campos deportivos, mostrar el
trabajo que se realiza con las escuelas de formacion, para que cada nifio se anime, y conseguir
mucha mas poblaciéon desarrollando la actividad del baloncesto, por esto al realizar los
entrenamientos no solo en el centro, sino llegandole a cada nifio en su colegio o su vereda,
podremos identificar los posibles talentos, depende de nosotros tener buenas estrategias para la
busqueda de nuestro deportistas.

También realizaremos competencias para todos los deportistas y padres de familia del municipio,
para integrarlos en el proceso, entre las competencias que realizaremos son las siguientes:

Competencia de lanzamientos de tiro libre:

En esta prueba realizaran 10 lanzamientos cada uno, y pasaran a la siguiente ronda hasta llegar
a una final.

Dependiendo del numero de participantes de haran grupos o todos contra todos.

Competencia de habilidades:

Esta competencia se hace por parejas, cada uno coge un balén en la linea final y lo lleva driblando
en zigzag por cinco conos, luego llega a una prueba de pase, debe meter el balén en un aro,
luego se regresa driblando derecho para hacer una cesta desde abajo del aro, luego se va
driblando hasta el otro aro para hacer una cesta de tres puntos. El ganador es el primero en
terminar.

Se realiza la competencia haciendo eliminacion directa hasta conseguir un campeon.

CRONOGRAMA DE ENTRENAMIENTO ANO 2021

CATEGORIA RAMA HORAS
e I|niciacion 6-9 Femenino o | 2 horas diarias, 3 dias a la semana
Masculino
e Fundamentacion Femenino o | 2 horas diarias, 3 dias a la semana
10-13 Masculino
e Especializacion 14 | Femenino o | 2 horas diarias, 3 dias a la semana
-17 Masculino

RECURSOS FisSICOS
A continuacién, se enlistas los materiales requeridos para cada entrenador, para cubrir con
la cobertura y descentralizacion de la escuela de formacion deportiva de baloncesto.
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» 15 Balones Molten de caucho para entrenamiento asi:
o No.7(10 unid),
o No.5 (5 unid),

20 Conos

20 Aros

2 Tulas grandes para balones

Y V VY

OBLIGACIONES DEL ENTRENADOR
El entrenador deberan garantizar en todo momento que los alumnos reciban la mejor formacién
posible en el baloncesto y en el desarrollo integral de los deportistas.

Vigilar que los jugadores cumplen con los deberes descritos en este reglamento dando ejemplo
ellos mismos.

Acudir puntualmente a todos los entrenamientos.

Iran a los entrenamientos con ropa deportiva que facilite la direccion de las sesiones de
entrenamiento.

Seran respetuosos con los jugadores a su cargo y sancionaran las faltas de respeto de los
jugadores de acuerdo a las normas establecidas en este reglamento.

Daran ejemplo de comportamiento en todo momento al dirigirse a los arbitros e integrantes de los
equipos rivales con respeto y educacion.

Garantizaran que los balones y resto de material del que dispone se mantenga en las mejores
condiciones posibles y evitaran que se extravien al hacerse responsables de los mismos durante
el tiempo que sus equipos los estén utilizando.

Deberan promover y practicar habitos saludables mientras se encuentren en las instalaciones

deportivas. Seran ademas especialmente cuidadosos en este sentido cuando se trate de
entrenadores de jugadores menores de edad.
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Deberan valorar y recompensar no solo los valores deportivos de los jugadores a su cargo sino
también otros igualmente imprescindibles como el esfuerzo, el compromiso, la dedicacion o la
superacion.

Deberan mediar en la resolucion de conflictos intentando buscar siempre la solucion que beneficie
mas al conjunto del equipo por encima de las necesidades individuales.

No podran imponer sanciones econémicas a los jugadores, independientemente de la cuantia y
finalidad de las mismas.

NORMAS DE COMPORTAMIENTO PARA PADRES DE FAMILIA
En Entrenamientos:

» El padre de familia es el apoyo del proceso de entrenamiento, por tal motivo se debe
trabajar para ayudar en el buen desarrollo de la formacién para poder conseguir:

Nifos felices.

Nifios disciplinados.
Nifios comprometidos.
Nifios autébnomos.
Nifios respetuosos.
Nifios honestos.

O O O O O O

» El baloncesto es una herramienta para la formacién de su hijo, no lo castigue quitandole
lo que usted puede utilizar a su favor.

» La buena influencia de los padres hara que ellos no sientan pereza y nunca desfallezcan
en el proceso, aunque no es facil, solo si se hace un entrenamiento a largo plazo, se
conseguiran los resultados esperados.

» No presionar a su hijo para conseguir resultados, el deporte tiene su propia presion y si
afiadimos mas, ellos perderan el gusto por el deporte.
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» Acompanfar a los nifios a los entrenamientos esta permitido, lo que no se permite es influir
en los entrenamientos, estos estan debidamente planificados por los entrenadores gracias
a afos de preparacion.

» Animar a los nifios es muy importante, un aplauso, una mirada son mejores complices que
estar gritando y criticando.

» Los resultados se daran a largo plazo, pero el ejemplo se aprende todo el tiempo,
tengamos cuidado con nuestros actos.

» Lo importante es el trabajo en equipo para la adquisicion de habitos saludables, la
disciplina y su formacién son indispensables para que lleguen lejos.

3.7 CARACTERIZACION POBLACIONAL.

La escuela de formacion deportiva de baloncesto cuanta con deportistas hombres y mujeres
de 6 afios en adelante proveniente de la zona rural y urbana del municipio, de diferentes
estructuras socio-econdmicas, educativas y culturales, dentro del grupo poblacional de la
rama femenino o masculino contamos con poblacién discapacitada, afrodescendiente,
migrante entre otros, que gustan por la practica del baloncesto desde la modalidad recreativa
hasta la modalidad competitiva.
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