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Practica (s) o tema (s)

Deporte baloncesto y nutricion

Mensaje

Cada pase, lanzamiento y sonrisa en el baloncesto fortalece el cuerpo, la mente y el trabajo en equipo

Objetivo IEC

Fortalecer las capacidades fisicas, cognitivas y sociales de las personas mayores mediante actividades recreativas de baloncesto adaptado
que promuevan la coordinacion, la movilidad, la atencién y el trabajo en equipo.

Marco de referencia

La actividad fisica en las personas mayores es fundamental para promover un envejecimiento saludable, mantener la autonomia funcional y
mejorar la calidad de vida. Segun la Organizacién Mundial de la Salud, la practica regular de actividad fisica ayuda a prevenir enfermedades
no transmisibles, mejora la salud mental, fortalece la movilidad y contribuye al bienestar integral de las personas mayores. Asimismo, la
OMS recomienda que este grupo poblacional realice actividades fisicas adaptadas que incluyan ejercicios de equilibrio, coordinacién, fuerza
y movilidad, favoreciendo la participacién activa y la interaccién social.

En este contexto, el baloncesto adaptado y las actividades recreativas con balén representan una estrategia metodoldgica adecuada para
estimular capacidades fisicas, cognitivas y sociales en las personas mayores. Ejercicios como el dribling, los pases y los lanzamientos
permiten fortalecer la coordinacién motriz, la lateralidad, el equilibrio y la orientacion espacial, ademas de promover la atencion, la
concentracion y la memoria mediante dinamicas grupales y recreativas.

De igual manera, autores relacionados con el envejecimiento activo plantean que las actividades ludico-deportivas favorecen la integracion
social, la autoestima y la motivacion, aspectos importantes para el bienestar emocional de las personas mayores. Las dinamicas grupales
también fortalecen el trabajo en equipo, la convivencia y la participacion comunitaria, generando espacios de recreacion y disfrute que
disminuyen el sedentarismo y fomentan estilos de vida saludables.

Por lo anterior, la implementaciéon de actividades de baloncesto adaptado constituye una herramienta pedagdgica y recreativa que
contribuye al desarrollo integral de las personas mayores, promoviendo habitos saludables, envejecimiento activo y bienestar fisico, mental y
social.

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,
educacioén, comunicacion

Se convoca a las personas mayores a participar de la actividad para la sesién programada, se da la bienvenida y saludo inicial, se hace la
explicacion del tema a tratar y de la dinamica que se va a utilizar. (10 minutos)

Se da inicio con la aplicacion del Pretest en el cual se haran tres preguntas con respuesta de Falso y Verdadero, esta se realiza mediante
dinamica grupal. (10 Minutos)

Pretest: F o V

1. El baloncesto adaptado puede ayudar a mejorar la coordinacion, el equilibrio y la movilidad en las personas mayores. (Falso / Verdadero)
2. Las actividades con balén no aportan beneficios para la memoria ni la atencién en las personas mayores. (Falso / Verdadero)
3. Antes de realizar actividades fisicas como el baloncesto, es importante hacer ejercicios de calentamiento. (Falso / Verdadero)

Seguido de esto se da inicio a la actividad central: (40 minutos )

- Momento inicial: Calentamiento, el cual se realiza para preparar el cuerpo, para prevenir lesiones y poder moverse de forma segura y
eficiente.

-Movilidad articular (10 repeticiones cada ejercicio) con pausas para respirar (Inhalar y exhalar) - Movimiento de pies arriba y abajo (flexion y
extension): De pie o sentados, apoyar el talén en el suelo y levantar la punta del pie hacia arriba. Luego apoyar la punta y levantar el talén.

- Flexion y extension alternada de rodillas: De pie, flexionar ligeramente una rodilla como si fuera a dar un pequefio paso y regresar, alternar
pierna

- Movimiento circular de cadera Colocar manos en la cintura y realizar circulos amplios con la cadera hacia un lado y luego hacia el otro.

- Giros suaves de tronco derecha e izquierda: Con pies separados al ancho de los hombros, girar suavemente el tronco hacia la derecha y
luego hacia la izquierda.

- Circulos con los hombros hacia adelante y atras: Elevar los hombros hacia arriba, llevarlos hacia atras, bajar y regresar al frente formando
un circulo, luego cambiar de direccion.

- Circulos con brazos extendidos adelante y atras: Extender los brazos a los lados o al frente y hacer circulos pequefios que pueden ir
aumentando ligeramente, luego cambiar el sentido.

- Circulos de mufecas: Extender brazos al frente y girar las mufiecas hacia ambos lados.

- Inclinacioén lateral del cuello (oreja al hombro): Inclinar la cabeza hacia un lado intentando acercar la oreja al hombro sin elevar el hombro,
luego cambiar de lado.

- Giros suaves de cabeza derecha e izquierda: Girar la cabeza lentamente hacia la derecha como diciendo “no” y luego hacia la izquierda.

- Inclinacién de cabeza adelante y atras: Bajar la barbilla hacia el pecho y luego levantar suavemente la mirada hacia arriba.

- Momento central:

- Pases en Zigzag y lanzamiento al aro




Para el desarrollo de la primera actividad, el grupo se organizé en dos filas ubicadas frente a frente, manteniendo una distancia adecuada
entre los participantes. La dinamica consistia en realizar pases del balén en forma de zigzag entre ambas filas, utilizando un solo dribling
antes de efectuar el pase al compafiero, cuando el balén llegaba a la dltima persona de la fila, esta debia desplazarse driblando hasta el
punto de lanzamiento y realizar un intento de encestar.

Posteriormente, se realizé una variacion de la actividad incorporando la dinamica del “tingo, tingo, tango”. En esta modificacion, el balén
circulaba rapidamente entre los participantes y, al detenerse la dinamica, la persona que quedaba con el balén debia desplazarse driblando
hasta el punto establecido y realizar el lanzamiento al aro.

Circuito de Dribling en Zigzag

Las personas mayores se organizaron en fila india, manteniendo una distancia prudente entre cada participante para facilitar el
desplazamiento seguro. La primera persona de la fila iniciaba el recorrido desplazandose con el balén en dribling y realizando un circuito en
zigzag entre sus comparieros.

El recorrido de ida debia ejecutarse utilizando la mano derecha y el regreso con la mano izquierda, promoviendo el trabajo de lateralidad y
coordinacion bilateral. Al finalizar el circuito, el participante debia realizar un lanzamiento al aro, entregar el balén al siguiente compafiero y
ubicarse nuevamente al final de la fila para continuar la dindmica hasta la participacién de todo el grupo.

Postest: F o V:

1. El baloncesto adaptado puede ayudar a mejorar la coordinacion, el equilibrio y la movilidad en las personas mayores. (Falso / Verdadero)
2. Las actividades con balén no aportan beneficios para la memoria ni la atencién en las personas mayores. (Falso / Verdadero)
3. Antes de realizar actividades fisicas como el baloncesto, es importante hacer ejercicios de calentamiento. (Falso / Verdadero)

No. de participantes por
sesion

La estrategia esta disefiada para la participacion de 62 personas.

Herramienta pedagdgica

Agua
Vasos
Balon baloncesto

Recursos

Bafle, musica, laminas, internet, sillas, balones, bombas, lana

Registro fotografico del
material

https://drive.google.com/drive/folders/1L3KDLIgf9fKD8th47FKmOQOCI2Ratxy)

Valoracién de la sesion

La evaluacion se realizara mediante la aplicacion de un pretest y un postest con preguntas de falso y verdadero, respondidas de forma oral
por medio del levantamiento de paletas alusivas, lo que permitira incluir a todas las personas mayores y fomentar la participacion activa



https://drive.google.com/drive/folders/1L3KDLJqf9fKD8th47FKm0Q0Cl2RatxyJ
https://drive.google.com/drive/folders/1L3KDLJqf9fKD8th47FKm0Q0Cl2RatxyJ
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