
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y 
METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS, EN EL 

DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

DEPORTE   BALONCESTO 
 
 
 
 

 
Individual:  
Conjunto: X 
Niveles de formación en los que se implementa: 
 
 
 

Tabla 1 Niveles de Formación 
 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

ITEM NIVEL EDADES 
   

1 INICIACION 6-10años 

2 FUNDAMENTACION 1      11-13años 

3 FUNDAMENTACION 2       14-17 Años 
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1. INTRODUCCION 

 

Es ya un hecho incuestionable que el deporte en la vida social de las personas a cobrado un 
valor muy elevado, lo vemos en las nuevas tendencias deportivas surgentes en la actualidad, 
la cantidad de gimnasios, el aumento de centros fitness, moda en ropa y calzado deportivo, 
entre otras más. 
 
El deporte se ha convertido en un estilo de vida para muchas personas y como tal el estado 
debe garantizar el acceso al mismo y a los escenarios deportivos para su buena práctica tanto 
educativa como competitiva, es por esta razón y no ajeno a la realidad física actual que 
Indeportes Cundinamarca desde su alta gerencia, junto a los institutos deportivos, oficina de 
deportes, juntas de acción comunal, instituciones educativas y comunidad en general, adelanta 
y pone en marcha procesos formativos en diferentes disciplinas deportivas a nivel del 
departamento de Cundinamarca. 
 
Este apoyo humano y técnico busca beneficiar a la mayor cantidad de personas (niños, niñas, 
jóvenes) de cada uno de los 116 municipios de Cundinamarca con programas de formación 
deportiva, en este caso con la disciplina de Baloncesto.  
 
Tiene como objetivo, formar deportistas que crezcan en el ámbito formativo, recreativo y 
competitivo que sean personas integras para la sociedad y que busquen en el deporte una 
opción de vida, crear estilos saludables y que sean personas reconocidas y admiradas en su 
municipio. 
 
Para tal fin se crea este plan pedagógico y técnico que en primer lugar sirva como guía tanto 
para instructores, institutos municipales para la formación deportiva de los niños y jóvenes 
cundinamarqueses, plasmando en él aspectos teóricos que sean articulados y llevados a la 
práctica de manera concertada en beneficio de la población objeto.  
 
El tema de las escuelas de formación deportivas en la actualidad, se ha constituido en una 
respuesta necesaria para garantizar la incorporación y permanencia de deportistas donde se 
lleva a cabo el movimiento formativo, cabe resaltar que no basta con desarrollar planes y 
programas de detección de talentos a nivel nacional y departamental, si antes no fortalecemos 
la base de estos mismos,  por esta razón este documento se crea como estructura que 
garantice su formación, desarrollo y seguimiento de los procesos realizados en estas tan 
necesarias escuelas deportiva 
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2.JUSTIFICACION DEL PROGRAMA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 

 
La ley 181 de 1995 en su capítulo de definiciones y clasificación, conceptualiza el Deporte formativo 
como “aquel que tiene como finalidad contribuir al desarrollo integral del individuo. Comprende los 
procesos de iniciación, fundamentación  y perfeccionamiento deportivos. Tiene lugar tanto en los 
programas del sector educativo formal y no formal, como en los programas desescolarizados de las 
Escuelas de Formación Deportiva y semejantes”. 

 
 
Se denomina Deporte Formativo a todas aquellas manifestaciones lúdicas, motrices y deportivas que, 
mediante procesos educativos y pedagógicos buscan fortalecer la formación integral de las niñas, 
niños, adolescentes y jóvenes en edad escolar, como complemento al desarrollo educativo, que se 
implementan en jornada extraescolar para satisfacer sus necesidades e intereses, promoviendo la 
cultura de la práctica deportiva y utilización del tiempo libre. 

 

En el Departamento las Escuelas Deportivas se definen así; “es un programa formativo extracurricular 
que contribuye a la formación integral del niño y el joven Cundinamarqués, utilizando como medio el gusto 
por el juego, con el fin de llevarlos a la iniciación en la práctica deportiva, el propósito de orientar y 
promover futuros ciudadanos con buena calidad de vida y con una condición física y técnica, que nos 
permitan alcanzar  resultados óptimos que proyecten a la promoción y vinculación en los niveles de 
fundamentación. 
 

Uno de los puntos de partida para la adecuada iniciación del proceso formativo en las 
actividades físicas y deportivas del niño, es la masificación del deporte en los diferentes grupos 
poblaciones, teniendo como base las fases sensibles del aprendizaje para el desarrollo de las 
capacidades condicionales y motrices de los niños, jóvenes adolescentes del Departamento. 
 
 
 
Es necesario a la par del rendimiento motor, determinar el nivel de salud tanto física como 
psicológica y estado nutricional del deportista como punto inicial, llevar a cabo evaluaciones 
antropométricas y de aptitudes físicas periódicamente para ir midiendo la evolución en los 
aspectos antes nombrados como requisito para garantizar el éxito en el proceso de 
aprendizaje. 
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3. MARCO LEGAL 

 

Las Escuelas Deportivas por ser un programa institucional de nivel Nacional y Departamental, cuentan con 
suficiente respaldo legal, que garantiza su ejecución en cada uno de los municipios del Departamento, como 
alternativa para mejorar la calidad de vida en la población y desarrolla la base y la reserva deportiva de  
 
Cundinamarca a mediano y largo plazo.  
 
Este marco legal es el siguiente:  
• Constitución Política de 1991 
• Ley 181 del 95 o Ley del Deporte  
• Plan decenal del Deporte, la Recreación, la actividad Física y la Educación Física 2009 - 2019. 

 

 
4. OBJETIVOS 

 

 
 Objetivo General: Permitir y motivar la participación de los niños y jóvenes Cundinamarqueses en procesos 

de iniciación y fundamentación deportiva, como elemento fundamental en la formación integral del individuo 

buscando mejorar la calidad de vida de la población. 

 

OBJETIVOS GENERALES 

 

 
➢ Diseñar el plan pedagógico de esta disciplina, que sirva como estrategia de aprendizaje, 

articulando tanto teoría como la práctica durante el proceso de formación deportiva. 
 

➢ Fomentar la práctica del baloncesto mediante la difusión de las escuelas de formación deportivas 

en sus tres niveles (iniciación-fundamentación-perfeccionamiento) en niños, jóvenes y 

adolescentes del departamento de Cundinamarca. 

 

➢ Contribuir al desarrollo integral mediante procesos pedagógicos como, técnicos, deportivos, 

sociales, culturales y morales en los niños, jóvenes y adolescentes cundinamarqueses atreves de 

la formación deportiva, garantizando el mejoramiento de la calidad de vida 

 
➢ Fomentar otros valores como la autoestima, el respeto, el compromiso, el orden, la solidaridad, el 

espíritu de equipo, la disciplina y la comunicación. 
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OBJETIVOS ESPESIFICOS 

 

 

 
➢ Vincular niños, jóvenes y adolescentes al proceso de formación deportiva en la modalidad de 

Baloncesto en los diferentes municipios del departamento de Cundinamarca. 

 

➢ Inculcar a los jóvenes por medio de la práctica deportiva valores que fortalecerán a la integración 

social 

 

➢ Mejorar las diferentes capacidades físicas y habilidades motrices de los niños, jóvenes y 

adolescentes de las diferentes provincias. 

 

➢ Desarrollar en los niños, jóvenes y adolescentes, actitudes de liderazgo y manejo de grupo con el 

fin de crear verdaderos líderes que sirvan al desarrollo de nuestro municipio y nuestro país. 

 

➢ Brindar una alternativa que contribuya a mejorar la calidad de vida de los niños, jóvenes y 

adolescentes y el aprovechamiento del tiempo libre. 

 

➢   Consolidar los patrones básicos del movimiento para el desarrollo técnico táctico del deporte.  

 
➢ Aprender y/o mejorar la técnica y táctica defensiva 

 
➢ Aprender y/o mejorar la concentración, la autoconfianza, la auto superación, la auto motivación, el 

control de la ansiedad, es decir el poder mental del deportista.. 
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5. POBLACION OBJETO Y COBERTURA 

 
 

Las Escuelas Deportivas están dirigidas a niños, niñas y adolescentes entre los 6 y 17 años que  
manifiesten su interés por la práctica deportiva. 
 
Indeportes Cundinamarca mediante los procesos de formación deportiva que adelanta con los institutos 
y oficinas de deportes del departamento de Cundinamarca, tiene como objetivo lograr la cobertura y 
masificación del deporte de Baloncesto en los 116 municipios que lo componen. 
Las escuelas de formación deportiva en la modalidad de Baloncesto están orientadas desde la práctica 
de manera recreativa, formativa y competitiva para los niños, niñas y jóvenes desde los 6 a los 17 años, 
en cada una de sus categorías los deportistas pasaran por un proceso de enseñanza – aprendizaje, 
permitiendo la asimilación, conocimiento y apropiación del deporte y sus componentes. 
 
En cada una de las categorías los deportistas se ubicarán las siguientes fases explicadas a continuación, 
según sus niveles de dominio del baloncesto y preconceptos adquiridos dentro o fuera de la escuela de 
formación deportiva. 
 
      INICIACIÓN 
 
Esta primera fase constituye el primer eslabón de la formación motriz genérica del individuo. Se trata de 
construir el cimiento necesario para desarrollar posteriormente habilidades y destrezas específicas de 
mayor complejidad. 
 
El objetivo es desarrollar al máximo 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 básicos de la motricidad humana, posteriormente ajustaremos todos los recursos motrices 
desarrollados en esta etapa. 
 
Es muy importante que los trabajos tanto físicos como técnicos desarrollados en esta fase, lleven consigo 
juegos de asimilación y aplicación, hay que recalcar que por edad de estos niños su aprendizaje será 
más efectivo en un ambiente de diversión. 
 
    FUNDAMENTACIÓN  
 
En esta segunda fase, partimos del desarrollo motriz desarrollado en la fase anterior con objeto de obtener 
una especificidad en algunas estructuras básicas del movimiento, que a su vez resulten ser los 
fundamentos de las habilidades y destrezas técnicas del baloncesto. 
 
Los trabajos serán más enfocados en la técnica sin dejar a un lado aspectos básicos como reglamento, 
aspectos tácticos y juego como tal. 
 
    DESCENTRALIZACIÓN: 

Como se nombró anteriormente, uno de los objetivos de Indeportes Cundinamarca es la descentralización 

de cada una de las disciplinas deportivas, no solo llegar a las cabeceras municipales sino de igual manera 

acceder a los sectores rurales. 

Es muy importante poder llegar a todas las personas del Municipio, por esta razón tenemos que 
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descentralizar el entrenamiento de baloncesto en los diferentes campos deportivos, mostrar el trabajo 
que se realiza con las escuelas de formación, para que cada niño se anime, y conseguir mucha más 
población desarrollando la actividad deportiva, por esto al realizar los entrenamientos no solo en el centro 
poblado, sino llegándole a cada niño a su sector o  vereda, podremos identificar los posibles talentos, 
depende de nosotros tener buenas estrategias para la búsqueda de nuestro deportistas. 

 

 

6. CARACTERIZACION DEL DEPORTE 

 

  
 

Este deporte tiene sus inicios en Springfield, y surge gracias a la necesidad de inventar actividades que 
se pudieran desarrollar en época de invierno en Estados Unidos, las cuales se pudieran practicar en 
escenarios cerrados o bien llamados coliseos.  
 
Su creador es el profesor de educación física Naismith, quien en el invierno de 1891 se ingenió una 
actividad la cual consistía en lanzar una pelota a una canasta y obtener puntos, sin saber que ese sería 
el inicio de él y sus alumnos en la invención del Baloncesto. 

 
El Baloncesto es un deporte de conjunto practicado a nivel mundial con gran auge y acogida entre niños, 
jóvenes y adolescentes, tiene un carácter de exigencia metabólico mixto, con requerimientos de 
resistencia aeróbica por la duración del partido (una hora y media de trabajo más o menos) con un gran 
porcentaje de acciones rápidas cuyo metabolismo es anaeróbico aláctico. 
 
Es un deporte de equipo en el cual se enfrentan dos escuadras en un campo de juego rectangular, cada 
equipo lo conforman 5 jugadores en el campo de juego y el ganador es aquel que logre más puntos que 
el equipo rival, lo cual se realiza introduciendo la pelota en una canasta. 
 
El partido de Baloncesto se lleva a cabo durante 4 periodos de 10 min cada uno, adicional a esto, cada 
equipo cuenta con 7 jugadores en el banquillo, los cuales el entrenador puede hacer los cambios que 
considere oportunos a lo largo del enfrentamiento. 
 
Cada jugador en el campo de juego tiene una función y especialización especifica las cuales se 
nombrarán a continuación: 

- Base: es el encargado de organizar y distribuir el juego entre sus compañeros. 
- Escolta: es aquel que tiene más destreza para encestar la pelota en la canasta. 
- Pivote: es normalmente el jugador más alto y se sitúa cerca del aro (en propio campo para taponar 

y recoger rebotes defensivos y en campo contrario para intentar encestar). 
- Alero: tiene que ser un buen lanzador o tirador. 
- Ala Pívot: asiste al pívot y tiene un papel eminentemente físico. 
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Posiciones en el Baloncesto 

 

 

 

Campo de juego de Baloncesto 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Este deporte tiene una combinación de ingredientes: habilidad para encestar, rapidez de movimientos, 

capacidad defensiva y fuerza, de igual manera el entrenador a lo largo del partido va indicando una serie 

de cambios estratégicos para lo cual puede solicitar un breve tiempo de descanso o tiempo muerto. 

 

A continuación, se nombrarán los diferentes componentes que caracterizan este deporte. 

 

a. Cognoscitivo: Comprende la enseñanza teórica de todos los conceptos que el basquetbolista debe 

aprender, como son: 

➢ Reglamento del Juego 
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➢ Filosofía del Baloncesto 

➢ Higiene Deportiva 

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

 

 

 
b.        Socio afectivo: Comprende el manejo de relaciones interpersonales; profesor-alumno, 

alumno-alumno, alumno- medio externo (deportistas, público, 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: ojos- manos, ojos- pies, ojos-manos y 

pies, para conseguir en el deportista un dominio total de su cuerpo para la práctica del baloncesto 

y que le permita alcanzar en un alto nivel de competencia. 

 

. 

 
7. ESTRUCTURA TEMATICA 

 

Para garantizar un proceso lógico de desarrollo en las Escuelas Deportivas, se han definido 2 niveles (Iniciación y 
fundamentación), de acuerdo a la edad cronológica de los participantes, el desarrollo motriz y los contenidos y 
procesos pedagógicos - técnicos:  
 

Uno de los puntos de partida para la adecuada iniciación del proceso formativo en las actividades físicas 
y deportivas del niño, es la masificación del deporte en los diferentes grupos poblaciones, teniendo como 
base las fases sensibles del aprendizaje para el desarrollo de las capacidades condicionales y motrices 
de los niños, jóvenes adolescentes del Departamento. 
 
 
 
Es necesario a la par del rendimiento motor, determinar el nivel de salud tanto física como psicológica y 
estado nutricional del deportista como punto inicial, llevar a cabo evaluaciones antropométricas y de 
aptitudes físicas periódicamente para ir midiendo la evolución en los aspectos antes nombrados como 
requisito para garantizar el éxito en el proceso de aprendizaje. 
 

 

 

 
7.1 ESTRUCTURA POR NIVELES 

Para garantizar un proceso lógico de desarrollo en las Escuelas Deportivas, se han definido 2 niveles (I y F), de 
acuerdo a la edad cronológica de los participantes, el desarrollo motriz y los contenidos y procesos pedagógicos - 
técnicos:  
 

             INICIACIÓN: 
 
Esta primera fase constituye el primer eslabón de la formación motriz genérica del individuo. Se trata de 
construir el cimiento necesario para desarrollar posteriormente habilidades y destrezas específicas de 
mayor complejidad. 
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El objetivo es desarrollar al máximo 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 básicos de la motricidad humana, posteriormente ajustaremos todos los recursos motrices 
desarrollados en esta etapa. 
 

Este nivel va a durar dos años, en los cuales deberán tener como mínimo 100 horas de entrenamiento al 
año, después de 2 años con esta intensidad horaria en este nivel, pasarán al siguiente nivel. 

 
 

              FUNDAMENTACIÓN: 
 
En esta segunda fase, partimos del desarrollo motriz desarrollado en la fase anterior con objeto de obtener 
una especificidad en algunas estructuras básicas del movimiento, que a su vez resulten ser los 
fundamentos de las habilidades y destrezas técnicas del baloncesto. 
En este nivel se entrenará con una intensidad de dos horas diarias por tres días a la semana pasarán al 
siguiente nivel. 

 
F1: Dirigido a niños y niñas entre 7 a 9 años. 
F2: Dirigido a niños y niñas entre 10 a 12 años  
F3: Dirigido a niños y niñas entre 13 a 17 años  
 
 
 

NIVEL 
 I INICIACIÓN 

NIVEL I 
FUNDAMENTACIÓN 

NIVEL FUNDAMENTACION II  

6-9  años 10-13 años 14- 17 años 

patrones básicos de 
movimiento I 

patrones básicos de 
movimiento II, iniciación 
técnica del baloncesto 

fundamentación técnica y táctica del 
baloncesto 

juegos pre deportivos 1 
(aprendizaje) 

juegos pre deportivos   
(creación) 

juegos pre deportivos 

habilidades básicas nivel I 
habilidades y fundamentos 
básicos I 

habilidades y fundamentos básicos II 

Cultura deportiva, valores 
y hábitos de conducta 1. 

Cultura deportiva, valores y 
hábitos de conducta 2.  

Cultura deportiva, valores y hábitos de 
conducta 3. (juego limpio) 

Juegos recreativos y de 
integración 1. 

Juegos recreativos y de 
integración 2. 

Juegos recreativos y de integración 3. 

Participación de festivales 
y actividades municipales 

Participación en festivales y 
actividades intermunicipales 
y campamentos 
departamentales y 
nacionales. 

Participación en festivales y actividades 
intermunicipales y campamentos 
departamentales y nacionales. 
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COMPONENTES 
ESTRUCTURALES 

 
ÁREAS 

CONTENIDO 
 

TEMAS 
 

SUB TEMAS 
NIVELES 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MOTRIZ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
FUNCIONES 
MOTORAS 
BÁSICAS 

 
 
 
 
 
 

CAPACIDADES 
COORDINATIVAS 

 

Coordinación 
Básica 

Caminar  
 

6 A 12 
13 A 17 
   AÑOS  

Correr 

Lanzar 

Atrapar 

Saltar 

 

Coordinación 
General 

Equilibrio  
 

13 A 17 
  AÑOS 

Ritmo 

Anticipación 

Orientación 

Diferenciación 

 
Coordinación 

Especial 

Agilidad  
 11 A 17 
AÑOS 

Diferenciación Motriz 
(Coordinación inter e 
intramuscular) 

 
 
 

FLEXIBILIDAD 

Pasiva 11 A 13        
AÑOS 

Asistida 11 A 13        
AÑOS 

Resistida 11 A 13          
AÑOS 

 
 
 

CAPACIDADES 
CONDICIONALES 

RESISTENCIA 
Aeróbica  

Anaeróbica 13 A 17 
AÑOS 
FUN 2 

 
 

FUERZA 

Adaptación anatómica 13 A 17 F3 

Fuerza Resistencia 13 A 17 F3 

Fuerza Máxima 13 A 17 F3 

Fuerza Explosiva 13 A 17 F3 

Fuerza Hipertrofia       13 A 17 F3 

VELOCIDAD Traslación 13 A 17 F3 

 
 

ESQUEMA 
CORPORAL 

Percepción y control del cuerpo 13 A 17 F3 

Equilibrio postural 13 A 17 F3 

Estructuración espaciotemporal 6 A 17 
INI,FUN 1 
Y 2 

Lateralidad 6 A 17 
INI,FUN 2 

Y 3 
Independencia segmentaria  

 

 

 
 

COMPONENTES 
ESTRUCTURALES 

 
ÁREAS 

CONTENIDO 
 

TEMAS 
 

SUB TEMAS 
NIVELES 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

VALORES 
OLÍMPICOS 

Respeto  
 
 

6 A 17 
INI,FUN 1 Y 
2 

Excelencia 

Amistad 

 
VALORES 

PARALÍMPICOS 

Coraje 

Determinación 

Inspiración 

Igualdad 
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LENGUAJE 
EXPRESIVO 

CORPORAL Y 
AXIOLÓGICO 

 

 
COGNITIVO 

SOCIAL 

 

FORMACIÓN EN 
VALORES   

 
 
 

 
COMPONENTES 

VOLITIVO 

Autoconfianza*  
 

6 A 17  

Autocuidado 

Motivación* 

Control Emocional* 

Disciplina 

Asertividad 6 A 17 

Empatía  
         6 A 17  

INI -F2-F3 

Trabajo en equipo* 

Responsabilidad 

Liderazgo I3 

Atención y 
concentración* 

F3 

 
LÚDICO Y 

RECREATIVO 

 
LÚDICO 

DEPORTIVO 

 
ACTIVIDADES 

RÍTMICAS Y JUEGO 

Formas jugadas I1-I2 

Predeportivos I2 17 

Mini deportes I3 A 17 

Deporte Especifico I3 A 17 

 

 

 

 
 

COMPONENTES 
ESTRUCTURALES 

 
ÁREAS 

CONTENIDO 
 

TEMAS 
 

SUB TEMAS 
NIVELES 

 
 
 
 
 
 
 
 

HABILIDADES 
DEPORTIVAS 
ESPECIFICAS 

 
 
 
 
 
 
 
 

FUNDAMENTOS 
TÉCNICO - 
TÁCTICOS 

 
 
 
 
 
 
 

 
FUNDAMENTOS 

DE ATAQUE 

 
 
 
 
 
 
 
 

INDIVIDUAL 

Generalidades: 
reglas, estructuras, 
escenarios, balón, 
juzgamiento Salón 

 
I1- A-I3 

Usar las superficies 
de contacto 
(amortiguar, desviar, 
pasar ; controlar, 
pasar. 

 
 

I1- A -I7 

Controles de 
balón: parada, 
semi parada, 
amortiguación, 
desviación Y pases 

 
I1- A-I7 

 
    

Utilización del balón en 
conducción, driblin (con y 
sin obstáculos). 

 
I1- A-I7 

Uso del balón con 
enfrentamiento: regate y 
finta 

 
I1- A-I7 

Lanzamientos tiros libres I1- I2-I7 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Perfilaciones (cortas y 
largas); Coberturas 
(marcajes a distancia. 

 
I1- A-I7 

Rotaciones posicionales 
(contramarca, pivotes y/o 
fintas). 

 
I1- I2-I3 

Rotaciones esquemáticas 
(según figuras o sistemas). 

 
 
     13 A 17  
 

Manejo de ataque y 
defensa (con y sin 
oposición) 



PROPUESTA ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y 
METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS, EN EL 

DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA 
 

FA 

Construcción  planes pedagógicos y metodológicos 

 Página 13 de 34 

 

 

COLECTIVO Ejecución de ataque y 
defensa en: inferioridad y 
superioridad numérica. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

I1- A-I7 

Pases ; Duelos 1 vs. 1. 

Demarcación; Manejo de 
la pared. 

Cambio de Posiciones 

Sistema de juego en 
ataque (posicional, 
transición o de presión). 

 
 
 
 
 
 
 

FUNDAMENTOS 
DE DEFENSA 

 
 
 
 
 
 
 
 

INDIVIDUAL 

Equilibrio del cuerpo frente 
a saltos Y lanzamientos 
consecutivos. 

Estabilidad frente al 
choque o carga del rival. 

Dominio del balón con 
oposición (postura corporal 
de protección del balón; 
brazos extendidos y 
oponer el cuerpo entre el 
rival y el balón). 

Balance corporal frente al 
duelo 1 vs. 1. 

Correr sin perder de vista 
el balón y sin perder el 
desplazamiento 

Juego Posicional 

Juego de Perturbación 

 

 

8. METODOLOGIA 

 
 

La metodología de trabajo que se llevará a cabo con cada una de las categorías en la modalidad de 
Baloncesto estará conformada por los siguientes aspectos: 

- Entrenamientos Deportivos:  
sesiones presenciales de 6 horas semanales donde se desarrollará la temática de cada nivel de formación 
deportiva, aquí se trabajará tantos aspectos físicos, técnicos, tácticos y formación en valores. 

- Clases teóricas: 
Este aspecto es muy importante para los deportistas ya que hay temáticas que se deben explicar, estudiar 
y analizar en la pizarra antes de llevarla a práctica, dichos aspectos son esquemas de juego, reglamento 
del Baloncesto, entre otros aspectos más. 

- Videos: 
Como apoyo y proceso de retroalimentación se utilizarán herramientas tecnológicas para la proyección 
de videos explicativos y de películas de apoyo para las sesiones de entrenamiento. 
 

- Integraciones Deportivas: 
Como eje motivacional y puesta en escena de lo aprendido en los entrenamientos con cada grupo, se 
realizarán integraciones deportivas con otros municipios (teniendo el aval por cada instituto secretaria y/o 
oficina de deporte de cada Municipio) como fogueo y preparación de los equipos, de igual manera para 
fortalecer los trabajaos realizados y aprender de la derrota y la victoria y siempre mejorar de los errores.  
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- Torneos: 

Es muy importante para nuestros deportistas poder competir y demostrar sus habilidades y destrezas 
adquiridas y fortalecidas con los procesos de entrenamiento, ver el resultado de su sacrificio y dedicación, 
la unión de grupo, la alegría de saltar a una cancha a darlo todo por su camiseta. 
 

 
TEMAS Y CONTENIDOS 

 
 
 

PREPARACIÓN FÍSICA 
 

➢ Resistencia 

➢ Fuerza 

➢ Agilidad 

➢ Velocidad 

➢ Equilibrio 

➢ Propiocepción 

➢ Orientación 

➢ Ritmo 

➢ Adaptación 

➢ Acoplamiento 

➢ Sincronización 

➢ Reacción 

➢ Diferenciación 

➢ Salto 

➢ Coordinación 

➢ Flexibilidad 

➢ Aceleración 

 
 
 

TÉCNICA DEFENSIVA 
 

➢ Posición básica defensiva 

➢ Desplazamientos 

➢ Bloqueo Defensivo 

➢ Doblar 

➢ Flotar 

➢ Marcar 

➢ Referenciar 

➢ Sobre marcar 

➢ Defensa al jugador con balón 

➢ Defensa al jugador sin balón 

➢ Lado débil- lado fuerte 
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➢ Rebote Defensivo 

➢ Robos de balón 

➢ Ubicación Corporal 

➢ Ubicación Espacial 

➢ Buscar los espacios libres 

 
POSICIÓN BÁSICA DEFENSIVA: 

➢ Propiocepción. 

➢ Posición de defensa:  

o Baja. 

o Alta. 

o Mixta. 

➢ Balance. 

➢ Equilibrio. 

➢ Visión Periférica. 

➢ Ubicación espacial. 

➢ Según las diferentes posiciones en la cancha. 

➢ Juego de Poste. 

➢ Defensa al jugador con balón: 

o Cuando maneja la mano izquierda. 

o Cuando maneja la mano derecha. 

o Cuando maneja las dos manos. 

➢ Defensa al jugador sin balón. 

➢ Bloqueos. 

➢ Faltas defensivas. 

➢ Cómo sacar una falta ofensiva. 

 
En la posición básica defensiva las dos piernas están semi-flexionadas en las rodillas, tobillos y 
articulación coxofemoral. El peso corporal descansa sobre los dos pies. El ancho de la posición de 
los pies debe ser un poco más 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. 
 
Dependiendo de la colocación de los pies hay diversas posiciones: En la posición de defensa 
paralela las plantas de los dos pies están colocadas en una línea horizontal. 
 
La posición de defensa con un pie adelantado puede ser posición derecha cuando el pie derecho 
está adelantado, o posición izquierda, cuando el pie izquierdo está adelantado. 
 
Dependiendo de la acción defensiva y la función de los brazos, las posiciones de defensa pueden 
ser: 
 
Posición de defensa baja, donde los brazos están extendidos hacia abajo y hacia el lado con 
palmas y dedos dirigidos hacia el jugador con el balón, situados debajo de la línea de las rodillas. 
 
Posición defensiva alta, cuando se ejerce contra un adversario que no tiene derecho a driblar, 
por ejemplo, en las defensas encimadas. 
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Posición de defensa mixta, cuando la mano del pie adelantado está 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: 

➢ Hacia adelante. 

➢ Hacia los lados. 

➢ Hacia atrás. 

➢ En diagonal. 

➢ Movimientos de los pies: 

o Dirección de la punta de los pies. 

o Con un pie adelantado. 

o Cerrando las líneas. 

o En velocidad. 

o En presión. 

o Paso de esgrima. 

➢ Movimientos de las manos. 

➢ Jugador con balón. 

➢ Jugador sin balón. 

➢ Ataque rápido. 

➢ Ataque lento. 

➢ Atacante cerca de la zona de lanzamiento. 

➢ Atacante lejos de la zona de lanzamiento. 

➢ Jugador en acción de lanzamiento. 

➢ Cerrar las líneas de pase. 

➢ Doblar. 

➢ Visión periférica. 

➢ Anticipación. 

➢ Movimientos del cuerpo: 

o Equilibrio. 

o Ubicación espacial. 

➢ Ayuda a los compañeros: 

o Lados de Ayuda. 

o Ayudar al que ayuda.       

➢ Cambio de marca.  

➢ Doble marcaje. 

➢ Finta de defensa. 

➢ Según las diferentes posiciones en la cancha. 

➢ Juego de Poste. 

➢ Defensa al jugador con balón: 

o Cuando maneja la mano izquierda. 

o Cuando maneja la mano derecha. 

o Cuando maneja las dos manos. 

➢ Bloqueos. 

➢ Gardeos o Tapas. 
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➢ Faltas defensivas. 

➢ Cómo sacar una falta ofensiva. 

 
Dependiendo de la dirección de los movimientos, los desplazamientos defensivos se realizan hacia 
adelante, hacia los lados, hacia atrás y en diagonal. 
 
El desplazamiento hacia adelante se realiza mediante pasos de acercamiento. El defensa debe 
estar establecido fuerte y con equilibrio, se realizan pasos cortos y rápidos, 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: 
- Si es un jugador rápido con el dribling. 

- Si ya driblo. 

- Si aún no ha driblado. 

 
El desplazamiento hacia atrás 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 atrás, izquierda, 
derecha, la combinación 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 balón o al ofensivo que pretende recibir el 
balón. 
Con los pasos de engaño se demora la acción ofensiva parándola, desviándola y 
desequilibrándola. 
 

ROBOS DEL BALÓN: 

 
➢ Anticipación. 

➢ Quitar el balón. 

➢ Arrancar el balón. 

➢ Interceptar el balón. 

➢ Tapar o gardear el balón. 

➢ Desviar al balón. 

➢ Cerrar las líneas de pase. 

➢ Balance. 

 

Anticipación 

Para anticipar el balón se debe tener en cuenta las líneas de pase, con una buena ubicación y la velocidad 
para llegar a los pases, es importante no regalar la parte más cercana al aro ya que se puede abrir una 
puerta trasera y hacerle daño a la defensa. 
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Quitar el balón Para quitar el balón se deben aprovechar los descuidos del ofensivo con el balón. El 
defensa sorpresivamente lo ataca e intenta quitar el balón. Se acerca al jugador con el balón y lo presiona 
activamente. En el momento oportuno se quita el balón 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 balón 

Si el defensa está en una situación favorable, debe tratar de arrancar el balón que domina el adversario 
de sus manos. El agarre debe ser firme, profundo y brusco, con movimiento rotatorio de las muñecas 
hacia arriba o hacia abajo, e impulso de torsión con el tronco y los brazos. 

 

Interceptar el balón 

Para interceptar el balón en la intercepción horizontal, el defensa ataca con una rápida arrancada el balón, 
con salto o carrera, y lo domina con una o dos manos. 

En la intercepción vertical, el defensa está ubicado detrás del jugador ofensivo y aplica la técnica de paso 
abierto y cruzado. 

 

Tapar o gardear el balón 

El defensa debe tratar de parar la salida del balón de las manos del adversario en el momento del intento 
del tiro. Esto se conoce como tapar el balón. 

La mano del defensa debe estar encima del balón, la muñeca firme, los dedos abiertos, la palma orientada 
encima del balón sin la ejecución del gesto de impulso; la mano simplemente detiene el lanzamiento del 
balón y lo detiene. 

 

Desviar el balón 

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

 

REBOTE DEFENSIVO: 

➢ Propiocepción. 

➢ Posición del cuerpo. 

➢ Ubicación espacial. 

➢ Como ganar la posición. 

➢ Como bloquear a un jugador. 

➢ Como y en qué momento se realizan los saltos. 

➢ Forma de agarrar el balón. 

➢ Realizar un cerco reboteador. 

 

Es una acción defensiva que se ejecuta después de un tiro fallado del adversario. 
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Para aprovechar un rebote defensivo, se debe ejecutar un oportuno y potente salto, atacando el balón 
con los brazos extendidos y dedos abiertos. 

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

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

 

TÉCNICA OFENSIVA 
 

➢ Posición Básica 

➢ Manejo del balón 

➢ Pases 

➢ Dribling 

➢ Lanzamientos 

➢ Recepción  

➢ 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 

 
POSICIÓN BÁSICA OFENSIVA 

➢ Propiocepción. 

➢ Posición Básica. 

o Con balón. 

o Sin balón. 

➢ Triple Amenaza. 

➢ Detención. 
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o Un tiempo. 

o Dos tiempos. 

➢ Pie de pivot. 

o Con balón. 

o Sin balón. 

➢ Desplazamientos. 

➢ Movimientos de los pies. 

➢ Movimientos del cuerpo en general. 

➢ Equilibrio. 

➢ Visión Periférica. 

➢ Ubicación Espacial. 

➢ Pantallas. 

➢ Bloqueos. 

➢ Rebotes. 

DRIBLING: 
➢ Mano derecha 

➢ Mano izquierda 

➢ Vista: 

o Sin mirar el balón. 

o Visión periférica. 

 
o Engañar con la mirada. 

➢ Tipos de dribling: 

o De Velocidad. 

o De Protección. 

o De progresión. 

o De Control. 

➢ Cambios de dirección. 

➢ Cambios de velocidad: 

o Con la misma mano. 

o Con cambio de mano. 

➢ Cambios de mano: 

o Por delante  

o Crossover 

o Por detrás. 

o Por entre las piernas. 

o Reversible. 

➢ Cambios de ritmo. 

➢ Alargando el dribling. 

➢ Salida: 

o Directa. 

o Cruzada. 

o En reverso. 

o Con finta previa. 
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o La misma pierna del defensa. 

o Con la pierna contraria del defensa. 

 

➢ Usos:  

o Penetrar a canasta. 

o Salir de una situación de presión. 

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

o Mejorar ángulos de pase. 

 

 

 

Posición Básica: 
 

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 balón, debe 
quedar un hueco en la mano de modo que la palma no toque el balón, el balón se impulsa suavemente, 
nunca golpear el balón, con una flexión de la muñeca la cual hace de palanca y amortiguación y  es 
enviado hacia el piso, la flexión de la muñeca hace que estemos más tiempo en contacto 
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9. COMPONENTES BASICOS A FORTALECER 
 

El programa Escuelas de Formación Deportiva, debería fundamentar las orientaciones del enfoque de 
competencias de manera trasversal, implementado el desarrollo de estas en toda la oferta desde la línea de 
deportes 

 
Tabla 2 Conceptos de enfoque por componente 

 
 

Componentes a 
Fortalecer 

Fundamento 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Básicas 
Área de Educación 
Física, recreación y 
deporte 

Teniendo en cuenta el documento de Orientaciones Pedagógicas para la 
Educación Física, la Recreación y el Deporte, el cual busca desarrollar y 
fortalecer las siguientes competencias específicas: 

 
Motriz: 
En esta competencia se desarrollará la comprensión y conocimiento del 
desarrollo del cuerpo, elementos perceptivos motrices, las condiciones 
motrices, los patrones básicos de movimiento, las habilidades y 
capacidades físicas, condición física, técnicas de movimiento, ubicación 
tempo-espacial, lenguaje corporal y motriz. 

 
Expresiva Corporal 
Esta competencia comprende el desarrollo del lenguaje expresivo del 
cuerpo, la exteriorización y comunicación de emociones, actitudes y gestos, 
expresión corporal, habilidades y destrezas para el control y límite de sus 
emociones y su relación con el movimiento desde las diferentes formas 
expresivas de manera autónoma y la progresión de su corporeidad. 

 
Axiológica Corporal 
El fortalecimiento de esta competencia se orienta a la búsqueda de 
reconocer y valorar el cuerpo en su relación desde una perspectiva 
individual y grupal, al cuidado de sí mismo e interacción social, hábitos de 
higiene, salud, alimentación, y el conocimiento de los cuidados del cuerpo, 
los valores en el uso de su cuerpo, actitudes y comportamientos para 
preservar la vida, el conocimiento de las normas y sus consecuencias y su 
aporte a la construcción de sí mismo y su proyecto de vida personal. 

 

 
Axiológico 

 
Se fortalecerá en los niños, niñas, jóvenes y adolescentes por medio de la 
irradiación de los valores olímpicos: la excelencia, el respeto y la amistad y 
los valores paralímpicos: el coraje, la determinación, la igualdad, y la 
inspiración.  

 
 

Volitivo 

Por medio del componente socioemocional se fortalecerá en los niños, 
niñas, jóvenes y adolescentes el desarrollo de habilidades sociales 
mediante el aprendizaje orientado a la acción, permitiéndole expresarse de 
manera racional, libre y consiente, procurando auto regular positivamente 
su conducta de forma motivacional mejorando sus relaciones intra e 
interpersonales y comunicación asertiva. 
los componentes de compromiso, la efectividad, la flexibilidad, el 
seguimiento de normas y la resolución de conflictos en el desarrollo de 
habilidades sociales de Autoestima y Autoconfianza, Trabajo en equipo y 
Liderazgo. 

Fuente: Construcción propia (Hibrido modelo TEC) 

 
Esta tabla muestra los componentes básicos que se buscan fortalecer a los deportistas de las Escuelas de Formación 
Deportiva, se pueden adaptar estas mismas, y buscar complementarlas en sus planes pedagógicos, para que estas sean 
aplicadas por los formadores, gestores, y todo el personal que tenga que ver con el proceso formativo, Allí se fortalecerá a 
cada uno de los deportistas en cada una de estas competencias. 
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       10. ENFOQUE AXIOLOGICO 

 

10.1. Valores Olímpicos 
 

Estos los podemos definir como aquellos que constituyen el “fundamento sobre el Movimiento Olímpico ya 
que combinan el deporte, la cultura y la educación para el perfeccionamiento de los seres humanos”, dichos 
valores están basados en el esfuerzo y no el resultado. 

 

Los tres valores que se consideran son Excelencia, Respeto Y Amistad que se definen así: 
 

• Excelencia: consiste “en dar lo mejor de uno, en el campo de juego y en su vida personal y 

profesional”. Hace referencia al esfuerzo para ser lo mejor que podamos en todo lo que hacemos. 

(Citius, Altius, Fortius)”. 

• Respeto: Hace referencia a la valoración de uno mismo, de su cuerpo, y de los demás, al 

cumplimiento de las normas y la ética profesional, respeto al deporte y respeto por su entorno. Lo 

que se resume en el lema “Juego Limpio para todos (Fair Play)”. 

• Amistad: Este valor procura establecer lazos de afecto con compañeros y adversarios, empleando el 

deporte como herramienta de entendimiento para la integración y comprensión mutua entre las 

personas. Lo que se resume en el lema: “la amistad aporta a la construcción de un mundo mejor y 

más pacífico a través del deporte”. 
 
 
 
 

10.2. Valores Paralímpicos. 
 

• Coraje: Nos impulsa a hacer lo que creemos que es correcto. Es un valor y también la habilidad de enfrentar       

el dolor, el sufrimiento, el miedo, el peligro, la incertidumbre y la intimidación, el coraje es el que nos    da la 

fuerza para luchar contra el dolor y el sufrimiento físico, el coraje nos da la fuerza para hacer lo correcto contra 

la vergüenza, la deshonra y el desánimo. 

• Determinación: Nos da confianza y nos hace creer en nosotros y nos ayuda a continuar haciendo lo mejor que 

podemos, incluso cuando la situación es difícil. Este valor ayuda a tomar una decisión centrándose en los 

objetivos. 

• Igualdad: Hace que todos sean iguales y tratados por igual. Es el valor y la calidad de ser el mismo en 

cantidad o medida, valor o status, asegurando imparcialidad, oportunidades y tratamientos iguales para todos 

sin mirar a religión, etnia, raza, sexo, edad y sin ninguna discriminación, prejuicio, desigualdad y deslealtad. 

• Inspiración: Es la motivación por ser mejores y buscar una fuente que nos permita seguir aprendiendo 

constantemente de otros. 
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11.ENFOQUE VOLITIVO 

  

                 Habilidades Sociales 

• Autoestima y Autoconfianza: La autoestima es un conjunto de pensamientos, percepciones y 

evaluaciones que hacemos de nosotros mismos, a la vez está influenciada por las creencias que 

tenemos acerca de nuestras propias competencias y habilidades (auto concepto), que se construyen a 

través de la interpretación de las experiencias propias y de los roles que desempeñamos en sociedad 

(autoimagen). Mediante este proceso de autoconocimiento, las emociones juegan un papel crucial en la 

construcción de estas percepciones, pensamientos y/o creencias acerca de nosotros mismos. 

• De igual manera, la autoconfianza o confianza en uno mismo es esencial para desenvolvernos en la 
vida. La confianza en uno mismo, es clave para la toma de decisiones y para todo lo que conlleva. Una 
persona que confía en sí misma y en sus posibilidades, no dudará a la hora de tomar diferentes caminos, 
de enfrentarse a problemas y de relacionarse con los demás, tendrá su propio criterio y será capaz de 
no dejarse llevar. 

• Trabajo en Equipo: El trabajo en equipo es una manera de articular actividades de un grupo de personas 

entorno a conjunto de metas y objetivos a alcanzar, el trabajo en equipo implica interdependencia activa 

entre las personas de un grupo que asumen y comparten un objetivo común, haciendo que se genere la 

interacción, la colaboración y la solidaridad entre ellos. 

• Liderazgo: El Liderazgo es entendido como el conjunto de habilidades que hacen que una persona sea 

apta para ejercer tareas, es decir, es la función que ocupa una persona que se distingue del resto y es 

capaz de tomar decisiones acertadas para el equipo u organización que preceda, inspirando al resto de 

los que participan de ese grupo a alcanzar una meta común. Para ser líder   se   necesita   del   apoyo    

de sus seguidores y son ellos   que   notando las aptitudes y actitudes de una persona líder lo escogen 

para guiarlos. 

• Las habilidades de un líder implican tener valores como el respeto, la excelencia, la igualdad y la 
determinación con el fin de aportar positivamente incentivando a los miembros de un equipo para 
trabajar por un objetivo común  

• Expresión de Emociones: La Expresión de Emociones es la capacidad de reconocer y manifestar los 

sentimientos y necesidades propias, respetando al otro. Por lo anterior, se hace necesario aprender a 

reconocer los propios sentimientos, las necesidades, deseos, motivaciones, a las personas, las 

situaciones y pensamientos que causan las emociones y las consecuencias que nos provocan y cómo 

nos afectan. 

• Relaciones Interpersonales: Las relaciones interpersonales son vínculos o lazos entre las personas 

integrantes de una comunidad, que resultan indispensables para el desarrollo integral del ser humano, y 

en especial el valor de la amistad, inspiración y valor. A través de ellas, intercambiamos formas de sentir 

la vida, perspectivas, necesidades y afectos donde entra en juego la interacción con el entorno. 

• Comunicación Asertiva: La comunicación asertiva es la manera de comunicarnos de una forma clara 

y concisa en un momento oportuno haciendo valer nuestro punto de vista sin llegar a comportamientos 

pasivos o agresivos con las demás personas, siendo la habilidad que tenemos para transmitir los 

sentimientos, creencias y opiniones propios con honestidad, respeto a sí mismo y oportunidad, y al 

mismo tiempo respetando los derechos de los demás. 
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12. CRITERIOS DE EVALUACION 

 
En todo proceso de entrenamiento y de formación deportiva, se parte del inicio de las capacidades físicas 
y habilidades motrices de los deportistas que lo conforman, se hace necesario como medio de 
seguimiento, control y evaluación del mismo, realizar una serie de pruebas y test físicos tanto de entrada 
como en el trascurso del proceso periódicamente para medir el rendimiento y la mejora que van teniendo 
nuestros deportistas. 
 
En este caso particular, se realizarán las siguientes pruebas de entrada y test durante el proceso de 
entrenamientos en la modalidad de Baloncesto. 
 
Medidas Antropométricas: 

- Peso Corporal. 
- Estatura de pie. 
- Estatura sentado. 
- Envergadura. 

Pruebas Físicas: 
- Salto horizontal sin carrera de impulso. 
- Shuttle Run. 
- Salto vertical. 
- Carrea de 50 y 20 metros lanzados. 
- Carrera a pie de 300 metros. 
- Test de Legger 
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