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RESUMEN

Se realizd una propuesta metodolégica para el desarrollo de la inteligencia
kinestésica corporal a través del baloncesto en nifios de 8 a 10 afios de edad, en
ella se emplean técnicas basicas de ensefianza no solo para el baloncesto, sino

también para el desarrollo motor del nifio.

La propuesta metodologica se cre6 con el fin de desarrollar la inteligencia
kinestésica corporal en la nifiez, etapa en la cual es fundamental la formacion de

unas buenas bases que ayuden al desarrollo de una vida plena.

Para el desarrollo de esta propuesta se plantea una serie de ejercicios
organizados por etapas o sesiones de acuerdo al nivel que se esté trabajando con

los nifios a través del baloncesto.

Esta propuesta metodologica pretende ser una herramienta Gtil y confiable en el
desarrollo de la inteligencia kinestésica corporal, y se espera poder implementarla
no solo en una escuela de formacién deportiva, sino también en colegios e
instituciones donde se pueda desarrollar este tipo de proposiciones que conlleven

al desarrollo integral del nifio,

PALABRAS CLAVES: la nifiez, crecimiento y desarrollo, las inteligencias multiples,
inteligencia kinestésica corporal, la educacion fisica, el baloncesto, ejercicios de

baloncesto



INTRODUCCION

La educacion fisica tiene como fin el desarrollo del cuerpo sano y equilibrado, el

desarrollo motriz, y los valores morales. (F.I.E.F)

Por otra parte existen estudios e investigaciones con la intencionalidad de
presentar modificaciones en las metas de la educacion fisica; entre estos, se han
destacado las investigaciones de A. Jewet (1974) con la colaboracion de la
asociacién americana para la salud, educacion fisica y recreacion (A.A.H.P.E.R.) y
otros como Cagigal (1979), los cuales platean a partir de la realidad antropolégica
de la persona como sujeto de educacién fisica, teniendo en cuenta el valor del
cuerpo, la realidad del nifio y el medio en que vive, como fines de la educacién
fisica se citan los siguientes aspectos: el desarrollo individual, la adaptacion al

espacio o medio fisico, y la integracion en el mundo social.

De acuerdo con lo anterior existen multiples iniciativas que se dan en torno a la
iniciacién del deporte bajo el desarrollo de la formacion humana del nifio, razén
por la cual se presenta una propuesta en la que se pretende formar personas
integras, no solo en saberes y conocimientos, sino también en salud y bienestar

fisico.

Este proyecto fue disefiado bajo parametros para recomendar el desarrollo de la
inteligencia kinestésica corporal en nifios de 8 a 10 afios, y recomendar una
accion mas diversificada en lo didactico, sin perder la orientacion de la ensefianza
del baloncesto. Se trabajara teniendo en cuenta cinco ejes que perfilaran el nifio

positivamente hacia una sociedad como la nuestra, que requiere jovenes honestos



y con compromiso social. (Eje motriz, Técnico, Tactico, Socio-afectivo, Salud)

El contenido del trabajo esta dividido en dos apartados principales; el primero es
un marco conceptual realizado a partir de la revision de literatura especializada en
el tema de las inteligencias multiples. En este mismo apartado se presenta una
breve informacion sobre el baloncesto, su historia y caracteristicas. El segundo
apartado incluye la propuesta metodolégica disefiada para el desarrollo de la

inteligencia kinestésica corporal para nifios de 8 a 10 afios a través del baloncesto.

Finalmente es importante sefialar que la propuesta se enfoca en el
aprovechamiento del tiempo libre para el desarrollo fisico, social y psico-afectivo
del nifilo, como alternativa ante los riesgos sociales a los que pueden estar

expuestos actu almente.



1. PROBLEMA

“Una inteligencia es un potencial biopsicolégico que no debe confundirse con un

dominio del saber, que es una actividad socialmente construida”. Howard Gardner

Ademas si profundizamos en la etimologia de la propia palabra encontramos en
su origen latino inteligere, compuesta de intus (entre) y legere (escoger). Por lo
que podemos deducir que ser inteligente es saber elegir la mejor opcion entre las

gue se nos brinda para resolver un problema.

Revisando entonces este concepto se encontré que en los colegios y escuelas
ensefian y evallan casi de la misma manera, hecho en el cual Howard Gardner no
esta de acuerdo, ya que él afirma gue todas las personas no tienen el mismo tipo

de mente.

Por otra parte Arnold Gesell dice “la mente se manifiesta en todo lo que hace el
cuerpo”. Y Jean Piaget fortalecid estas palabras al indicar que “las formas mas

altas de inteligencia légica tienen su origen en el cuerpo”.

En la actualidad los cambios sociales, y tecnolégicos hacen que los nifios jueguen
cada vez menos porgue tienen que ocupar su tiempo en cosas "serias”, que les
sirvan para su futuro, es asi como el jugar por jugar no es una actividad

productiva.



El escolar en algunos casos (més que todo en estratos sociales 3, 4 y 5) tienen
que ir a doble escolaridad, o jornadas de estudié muy largas, luego el dominio de
una lengua extranjera, el abordaje de la tecnologia (computacion), aprender algin
instrumento musical, es decir realizar actividades "utiles" para su futuro. Estas
tareas principalmente son dirigidas, en donde los adultos dicen lo que tienen que
hacer y como lo tienen que hacer. Cuando cumplen con todas estas obligaciones y
quieren jugar, se encuentran con que tienen que hacer los trabajos del colegio
para el dia siguiente, y es asi como no les queda tiempo para practicar un deporte
o simplemente para hacer una actividad fisica que requiera de un gasto
energeético.

Esto trae como consecuencia una falta de experiencias de movimiento y
actividades ludicas, las cuales no pueden ser suplidas en algunas instituciones

con el escaso tiempo que se le dedica a la educacion fisica.

En este sentido es indudable que existen muy pocas actividades que le permitan
al nino desarrollar su creatividad y que estimulen la toma de decisiones. Como
consecuencia observamos como los jévenes de la actualidad tienen tantas dudas
en sus determinaciones, (inteligencia Emocional) razén que lleva a fallos

académicos, laborales y muchas veces personales.
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2. JUSTIFICACION

No es un secreto que la educacion ha evolucionado y transformado sus formas de
ensefianza (metodologia), y evaluacion, pero es necesario reconocer que aun falta
mucho por investigar, proponer e implementar en el campo del desarrollo de las

inteligencias multiples a través de la ensefianza.

Es asi como resulta pertinente obtener dominio en el sentido de disefar
metodologias para el desarrollo de las inteligencias multiples, no solo en el aula
sino también en todos aquellos sitios donde las personas y en especial los nifios
puedan aprender. De esta manera, la educacién debe ser motivo de cambio social
basado en la igualdad de todos y que busque la mejor calidad de vida, en donde la
diversidad cobra valor, y debe tener como fundamento la idea que todo nifio,

joven, o adulto es educable.

Por esta razén, se debe poner a consideracion que los profesionales en
licenciatura en educacion fisica y deportes, tienen la responsabilidad de generar
estrategias metodoldgicas para el desarrollo de las inteligencias multiples a través
del deporte, asi como también lograr una mayor participacion y adherencia de los
nifos en las actividades deportivas, para que por medio de estas también se
fomente el desarrollo psicomotor, la adquisicion de la técnica, la tactica, la toma
de decisiones, los valores, la salud, la educacion del cuerpo, y la educacién

cultural y ciudadana.

Por tal raz6bn se presenta esta herramienta pedagogica como propuesta

metodologica para el desarrollo de la inteligencia kinestésica corporal en nifios de
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8 a 10 afnos a través del baloncesto
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3. OBJETIVOS

3.1. OBJETIVO GENERAL

e Disefar una propuesta metodoldgica para el desarrollo de la inteligencia
kinestésica corporal para nifios de 8 a 10 afios a traves del baloncesto

3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Establecer ejercicios y elementos técnicos del baloncesto que estimulen el
desarrollo de la inteligencia kinestésica corporal y que sean aplicables en nifios de

8 a 10 afios.

e Elaborar una secuencia metodolégica para el desarrollo de la inteligencia
kinestésica corporal, dividido en etapas de los fundamentos técnicos y tacticos

del baloncesto en los nifios de 8 a 10 afios

13



4. MARCO CONCEPTUAL

Con el fin de adquirir una mayor claridad sobre algunos conceptos que se
mencionaran en la presente publicacion y, a su vez, lograr una mejor comprension
de los temas a desarrollar, a continuacion se define y se expresan las ideas mas

relevantes.

4.1. LANINEZ

Es definida o expresada como una etapa del desarrollo del ser humano, la cual
empieza desde el nacimiento y termina en la pubertad o adolescencia, y se divide

en dos (nifiez temprana y nifiez intermedia).

La nifiez es una etapa del desarrollo del ser humano estudiada por autores como
George Boas (1966) y Philippe Ariés (1961) quienes en la antigliedad veian al
nifio como un adulto pequefio, y a través del tiempo fueron descubriendo el
desarrollo de esta etapa, haciendo referencias a lo fisico, a lo intelectual y a lo

sexual.

Mucho después esta teoria o estos estudios fueron reevaluados en el campo de la
psicomotricidad por otros autores como Henri Wallon, Ajuriaguerra y Jean Piaget
(1971).

De los cuales este ultimo expresa o describe la evolucion del funcionamiento del

14



nifio, tanto a nivel cognitivo como a nivel motor. Habla de que los nifios tienen o

siguen unos estadios de desarrollo los cuales se clasifican de la siguiente manera:

e Estadio sensorio motor que abarca desde el nacimiento hasta los 2 afios

mMAas o menos.

e Estadio preoperatorio que llega aproximadamente hasta los 7 afos.

e Estadio de las operaciones concretas que cubre desde los 7 alos 11 0 12

anos.

e Estadio de las operaciones formales que va desde los 12 afios en adelante.

Pero a diferencia de esto Wallon (1987) opina que en las edades de 6 a 12 afios
se empieza la conquista y el conocimiento del mundo exterior por medio de
asociaciones y agrupaciones que los nifios comienzan a hacer en base a las

experiencias vividas.

Segun el enfoque del presente trabajo el estadio en desarrollo es el de las
operaciones concretas, donde segun Piaget los nifios pueden usar operaciones
mentales para resolver asi los problemas que se le presenten. Ademas en este
estadio los nifios piensan de una manera mas logica, gracias a que pueden
considerar multiples aspectos de una situacion, pero todavia se limitan a pensar

en situaciones reales.
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En adiccién los nifios en la etapa de las operaciones concretas realizan o pueden
realizar muchas de sus tareas a un nivel mas elevado, y tienen mejor comprension
de los conceptos espaciales. Ademas mejoran también en conceptos como la
categorizacion, el razonamiento inductivo y deductivo, la conservacion, y el

razonamiento moral.

Ahora bien, se hace necesario aclarar o expresar estos conceptos que se mejoran
en la etapa de la nifiez intermedia, donde segun Piaget empiezan las operaciones

concretas.

Espacio y casualidad: En esta parte los nifios tienen una idea mas clara de lo que
son las relaciones espaciales. Pueden comprender mas claramente la distancia
entre un lugar y otro, y cuanto pueden demorarse para llegar ahi. Ademas pueden

recordar con mas facilidad la ruta y las sefiales a lo largo de un camino recorrido.

Categorizacion: La categorizacion incluye habilidades como la inclusion a la clase,
la inferencia transitiva, y la seriacion, las cuales ayudan a los nifios a pensar

l6gicamente.

Razonamiento inductivo y deductivo: Segun Piaget (1961) los nifios a partir de las
observaciones acerca de los miembros de una misma clase, pueden hacer
razonamientos inductivos y llagan a conclusiones generales de la clase como un
todo. De esta misma manera, si sus conclusiones son ciertas, el nifio también

puede hacer razonamientos deductivos a partir de sus inducciones.

16



Conservacioén: Los nifios en la etapa de operaciones concretas pueden realizar o
fabricar respuestas en su mente, sin tener que medir o pesar objetos. De esta
manera los nifios pueden distinguir los materiales de un objeto,

independientemente de sus formas.

Por otra parte es de vital importancia recordar que en esta etapa (6 a 7 afios) los
nifos comienzan en la escuela. Proceso que implica contacto con otros nifios de
una manera mAas continua y estable, cambios en sus valores, conceptos y
ensefianzas. Pero ademéas se agregan cambios en el desarrollo motor y en la

adquisicion de nuevas habilidades motrices.

Adjunto a esto Azemar (1982) recalca la importancia de lo cognoscitivo en los
aprendizajes motores, donde manifiesta que el nifio despliega una gran cantidad
de conductas motrices, mejora el control motor, y aumenta progresivamente su
precision en los movimientos con control visual. También afirma que el factor
practica, es muy importante a la hora de mejorar, refinar, y perfeccionar la

motricidad.

Con base a lo anterior, los investigadores han tratado de analizar la cronologia de
las conductas motrices y el rendimiento motor. Llegando a la conclusion de que en
estas edades los nifios corren mas, saltan mas, aguantan un esfuerzo

determinado durante mas tiempo, y pueden lanzar con mayor precision.

Segun Rarick (1961) en estas edades las habilidades motrices basicas se
consolidan, y se refinan para diversos aprendizajes. Ademas Cratty (1982) dice

que las tareas como fuerza, velocidad, resistencia, equilibrio y agilidad mejoran en

17



esta etapa. Por otra parte Kiphard (1976) adiciona la coordinacién como una de las

habilidades que se mejoran en la infancia.

Seguido de esto Cratty (1982), Espenschade (1980) y Mienel (1984) dicen que se
manifiesta o presenta una madurez y eficacia en varias tareas como el salto, la
recepcion, el lanzamiento, el golpeo, etc. Para finalizar Salmela (1977) y Singer
(1980) dicen que en esta etapa se mejoran los mecanismos perceptivos y

cognoscitivos implicados en la ejecucion de trabajos motores.

4.2. CRECIMIENTO Y DESARROLLO

Después de analizar los textos y la informacion sobre la nifiez, es pertinente
observar e investigar sobre el crecimiento y desarrollo en esta etapa de la vida y
por medio de que se estudia. En el caso especifico de este trabajo se indago y por
lo tanto se hablara sobre el crecimiento y desarrollo en los nifios de las edades de
8 a 10 afos, que como encontramos anteriormente se encuentran en la etapa de

la nifez intermedia.

Ademas se encontré también que muchos autores como Rowen (1973), Irwin y
Bershwell (1984), Freund y Jean Piaget basan sus investigaciones en el método
de la observacién, el cual consta de observar lo que sucede alrededor del ser

humano, tratando de comprender su naturaleza y conductas.

El concepto de crecimiento y desarrollo es un fragmento fundamental en la vida

del ser humano, que a lo largo de la historia ha ido evolucionando encontrando
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detalles cada vez méas importantes. A continuacion se explicara un poco sobre el

tema segun lo trabajado.

El término crecimiento se encuentra en muchas partes, pero si se observa su
significado etimoldgico, cresco - crescere este se encuentra definido como un
aumento de tamafo del cuerpo, o también se puede encontrar o definir como
aumento progresivo de un organismo y sus partes. En estos términos se observa
que posee connotaciones de cantidad, los cuales se relacionan con parametros

como la estatura y el peso del cuerpo humano.

Seguido al crecimiento, se encuentra el desarrollo, que segun las investigaciones
este se define o se refiere a los cambios que el ser humano sufre durante su
existencia. Aunque en otras ocasiones también se habla del desarrollo como la

aparicion o adquisicién de nuevas caracteristicas o habilidades.

Después de definir y observar estos dos significados, se encontr6 que estan
estrechamente relacionados, ya que mientras uno hace su aparicion, el otro
trabaja constantemente para que esto ocurra. En otras palabras mientras se crece,

el cuerpo humano trabaja constantemente desarrollandose en todos sus niveles.

En conclusion a esto es evidente que el crecimiento y desarrollo es uno de los
fendmenos mas importantes del ser humano, pero sobre todo destacable en la
infancia y en la juventud. Este se presenta como una serie de cambios o

transformaciones corporales, que dan lugar al aumento de la talla y del peso.
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Segun esto Ruiz Pérez (1987) habla sobre los fenbmenos observables en el
cuerpo y mas que todo es esta etapa. Como lo son el aumento de tamafio
corporal, cambios en las proporcion y composicion corporal, cambios en la

complejidad funcional, y consecucion de la plenitud fisica.

De esta manera se encuentra como este tema que tiene dos conceptos distintos,
se ligan estrechamente para hablar de los fendmenos o cambios que sufre el
cuerpo. Asi entonces se hace referencia en el término de crecimiento al
incremento cuantitativo de los 6rganos y demas partes del cuerpo humano, y el

desarrollo hace referencia a la maduracion o la calidad de ese desarrollo.

Ahora mirando como se da este proceso en los nifios, se encontré que mientras
los nifios crecen en talla y peso, se deben trabajar en ellos para que se desarrollen
una serie de habilidades motoras, linguisticas, sociales, afectivas, etc.; para que el
nifio avance de la mejor manera posible en su vida.

Pero hay que tener presente que como ser humano, el ritmo de crecimiento y
desarrollo es propio de cada nifio, aunque existe un orden de €l que permite

evaluarlo.

Algunos factores reguladores de este crecimiento son: la herencia que se deriva
en factores genéticos y en factores sexuales; y los factores relacionados con el
medio como lo son los prenatales, postnatales, socio econdémico, nutricion, el

medio fisico, las enfermedades, los psicoldgicos y la actividad fisica.

Después de esto se hace pertinente hablar sobre los periodos de crecimiento, y

segun investigadores como Wallon (1979) o Tran-Thong (1981) Tonni (1969), este
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orden de crecimiento y desarrollo se divide en etapas o periodos como la infancia,
la nifilez, adolescencia, madures y senectud. Mientras que otros como Piaget
(1981), o Kagan (1972) hablan de estadios como oral, anal, falico, etc. Aunque
también se encontro autores como Ruiz Pérez (1987) que propone una division del

crecimiento en dos periodos generales que a su vez contienen diferentes fases.

En consecuencia con esto, encontramos que hay etapas, periodos o estadios de
crecimiento y desarrollo que se van produciendo o presentando en secuencia
ordenada, aunque algunas veces con variaciones temporales. Por lo tanto mas
gue comparar con otros nifios cuanto pesan o miden, o si se sientan solos o
caminan es observar o apreciar en el nifio cual ha sido su curva de crecimiento y
desarrollo y su armonia con respecto a medidas generales.

Por otra parte es importante recalcar que este proceso existe durante toda la vida
del ser humano, y que dependiendo de las etapas donde se encuentre se tiene o
no un aumento considerable en crecimiento, o en desarrollo. Durante el periodo de
la infancia, o el periodo comprendido entre el nacimiento y los dos afios de vida,

este proceso es verdaderamente alto.

Explicando o aclarando este proceso resulta pertinente hablar sobre las edades
del crecimiento como lo son la edad dental, la edad sexual, la edad somatica y la
edad esquelética

La edad dental hace referencia a la aparicion de diferentes piezas dentales
(dientes). Esta ocurre entre el sexto mes y el segundo afio, pero vuelve a

presentarse entre los 6 y los 12 afios.
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La edad sexual es fundada en la aparicion de diferentes caracteres sexuales como
la voz, presencia de vello pubico, modificacion estructural y morfologica del cuerpo
y la aparicion de la menstruacion en las mujeres. En este caso todos estos

cambios empiezan desde los 8 a los doce afios

La edad somatica que se obtiene de la evolucién del nifio como ser humano.

Donde las extremidades se alargan y aumentan de tamafo.

La edad esquelética que habla sobre la variacidbn constante del proceso de

osificacion en el momento del crecimiento.

Ademas de estas edades del crecimiento, también es importante detallar sobre los
sistemas corporales y como se desarrollan estos con el paso del tiempo.

Sistema esquelético

Segun las investigaciones los huesos que empiezan siendo tejidos cartilaginosos,
van creciendo y desarrollandose hasta llegar a la adolescencia, etapa donde estos
ya deben tener su consistencia ésea. El crecimiento de este sistema ademas de
otros es uno de los causantes del aumento de la talla y la conformacién

morfologica del individuo.

Por otra parte este crecimiento esta influenciado en gran parte por los factores
genéticos, pero también inciden factores como la nutricidn, y la practica deportiva
gue en edades tempranas favorecen la consecucién de niveles normales de

desarrollo, aunque este no se note.
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Sistema muscular

Este sistema se encuentra estrechamente vinculado con el crecimiento 0seo, y
sigue un proceso paralelo al aumento de la estatura. Ademas es controlado por
acciones hormonales y tienen mejor aumento justamente después del ultimo
proceso de crecimiento rapido (después de la pubertad). Con relacion a este
sistema muscular es importante recalcar que lo que aumenta no es el nimero de
fibras del musculo como tal, sino el tamafio de estas, conformando asi un grupo
muscular mas voluminoso. En adicion a esto es importante resaltar que en este
caso, la préactica de alguna actividad fisica es fundamental como complemento

para el desarrollo de este sistema, y esto puede verse a simple vista.

Tejido adiposo

En este sistema el proceso de evolucion de la cantidad de tejido graso y su
distribucién, estdn marcados por la genética, la nutricion, las hormonas y la
actividad fisica. Este tejido aumenta a su nivel maximo hasta alcanzar el primer
afo de vida, y empieza a disminuir paulatinamente hasta llegar a los 6 u 8 afios,

edad donde vuelve a tener un aumento considerable.

Por otra parte en este sistema la evolucion del tejido adiposo varia no solo por el
sexo, Yy la nutricion, sino también segun el gasto energético del nifio o la persona.
Donde si la ingesta caldrica es mayor al gasto energético se producen desajustes

en el cuerpo causando enfermedades como la obesidad.
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Es por todo esto que el ejercicio y la actividad fisica, son realmente importantes en
el desarrollo de este sistema, presentandose como medio de gasto calorico y
ejerciendo asi una gran influencia en la distribucion y cantidad de la grasa del

cuerpo.

Sistema nervioso

Para el sistema nervioso K. Mienel y G. Schnabel dicen que su crecimiento es
relativamente rapido y que hacia los dos afios este proceso alcanza mas o menos

un 75 % de su total. Aunque este se prolonga por mucho mas tiempo.

Segun esto también este proceso funcional es mejorado o facilitado por la
mielinizacion que significa la formacién de una capa de mielina que recubre las
redes nerviosas, haciendo més eficaces los impulsos nerviosos, actividad que se

presenta hasta los 10 0 12 afios de vida.

Por otra parte el proceso de crecimiento y desarrollo sigue presentandose
después de los 12 afios a un ritmo mucho méas pausado, pero igual siguen

presentandose cambios importantes que hacen al nifio cada vez mas persona.

En adicion a esto, cuando se llega a la edad de 8 afos vuelve a explotar un
crecimiento considerablemente importante, porque es donde el nifio empieza a
realizar tareas mas especificas y pesadas en el caso de las capacidades motrices,
ya que sus conocimientos cognoscitivos son capaces de asimilar la informacién

pertinente para su trabajo.
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En esta etapa que coincide con la iniciacion de la escolaridad, el nifio mantiene un
crecimiento lineal y después de esto entra en la etapa de la pubertad. Durante ella
también la adquisicion de peso oscila entre los 3 y los 4 kg al afio, y la estatura

puede variar, aumentando mas o menos 6 cm anuales.

Debido a estas variaciones, la constitucién corporal de los nifios también cambia,
la masa muscular aumenta, los huesos crecen y se hacen mas fuertes, y de esta
forma se pueden llegar a realizar actividades fisicas que requieran mas fuerza, y
destreza. Por todo esto, es un buen momento para empezar a practicar un
deporte, garantizando asi una mayor adquisicidon de habilidades y capacidades

motoras que permitan al niflo un mejor crecimiento y desarrollo.

4.3. LAS INTELIGENCIAS MULTIPLES

La inteligencia es una habilidad o destreza humana para aprender, comprender o
razonar. Pero también esta relacionada con la solucion de problemas y la toma de

decisiones de la vida diaria.

Mirando su origen etimoldgico la palabra inteligencia (intellegere) esta dividida en
dos, inter que significa entre y legere que significa escoger. Por lo tanto se dice
qgue la inteligencia es una capacidad cerebral que nos ayuda a escoger entre

muchas opciones, la mejor de estas.

Segun el psicélogo Howard Gardner (1987) la inteligencia es una capacidad,

habilidad o potencial que para cada persona es diferente, y que no puede
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cuantificarse sino solamente observarse en el desarrollo de cada ser humano

como tal.

De esta manera, Gardner propuso el modelo de las inteligencias multiples, donde
afirma que estas son un conjunto de capacidades combinadas de distinta forma en

cada persona.

Y para proponer esto partiéo de un simple caso de la vida real, que nosotros como
personas vemos con mucha frecuencia, y es: porque un hombre con muchos
saberes intelectuales “inteligente” no es capaz de escoger una buena pareja, 0

porque no es capaz de jugar bien un deporte si es muy inteligente.

Pero también se basé en investigaciones (1983) donde planteo que el cerebro

tiene 8 puntos distintos donde se albergan estas diferentes inteligencias.

Asi Gardner (1995) propuso 8 tipos de inteligencias distintas en las que podemos

encontrar:

e La Inteligencia linguistica.

e La Inteligencia l6gico matemética

e La Inteligencia kinestésica corporal
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e La Inteligencia espacial

e La Inteligencia musical

¢ La Inteligencia inter personal

e La Inteligencia intra personal

e La Inteligencia naturalista

Al profundizar un poco mas en lo que son las inteligencias, se encontrd que estas

son definidas asi:

1. Inteligencia linglistica: es la capacidad para usar palabras ya sea por el
medio oral (oralidad) o por el medio escrito (escritura) de manera efectiva. Esta
inteligencia ademas abarca los significados del lenguaje y las habilidades de este
para su uso, como por ejemplo la retérica, la mnemobnica, la explicacion, el

metalenguaje, etc.

2. Inteligencia l6gico matematica: es la capacidad para usar los nimeros y de
razonar mas adecuada y efectivamente. Ademas esta inteligencia usa los
esquemas Yy las relaciones ldgicas, las afirmaciones y las proposiciones, las

funciones y las abstracciones. Por otra parte también incluye procesos como la
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categorizacion, la clasificacion, la inferencia, la generalizacion, el célculo y la

demostracion de hipétesis.

3. Inteligencia kinestésica corporal: es la capacidad para utilizar todo el cuerpo
como medio de expresion, y de transformacién de las cosas o sentimientos. En
esta inteligencia encontramos todo lo relacionado con las habilidades fisicas como
la coordinacion, el equilibrio, la fuerza, etc. Asi como también las habilidades o

capacidades auto perceptivas, y tactiles.

4. Inteligencia espacial: es la destreza para distinguir el mundo visual- espacial
de manera exacta y de realizar transformaciones o cambios sobre esas
percepciones. Esta inteligencia ademas comprende la sensibilidad al color, la
linea, la forma, el espacio y las relaciones que existen o puedan existir entre estos
elementos. Incluye también la habilidad de visualizar y de graficar las ideas

visuales o espaciales.

5. Inteligencia musical: se refiere a la competencia de percibir, diferenciar,
transformar y de manifestar las formas musicales. Ademas incluye la sensibilidad

al ritmo, la melodia, el timbre, el tono o el color de este en una pieza musical.

6. Inteligencia interpersonal: la habilidad de establecer y distinguir los estados
de animo de una persona, pero también las intenciones, las motivaciones, y los
sentimientos de esta misma. Esto puede adicionar la perceptibilidad a las
expresiones faciales, de la voz y los gestos, la capacidad para discriminar entre
diferentes clases de sefiales o0 marcas interpersonales y la habilidad para

responder de manera efectiva a estas sefales en la practica.
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7. Inteligencia intrapersonal: esta hace referencia al conocimiento de si mismo
y la capacidad para adaptar formas de actuar segun es conocimiento. Esta
inteligencia incorpora ademas tener una imagen precisa de uno mismo y de lo
gue se puede o no alcanzar, tener conciencia de los estados de animo en mi
interior, las motivaciones, temperamentos, intenciones o deseos y la capacidad

para la autodisciplina.

8. Inteligencia naturalista: es la capacidad de notar las relaciones que existen
entre las especies 0 grupos de personas reconociendo las diferencias o
semejanzas que puedan haber entre ellos. Se especializa ademas en observar,

identificar y clasificar las especies en el mundo natural.

Gardner sostiene que todos las personas poseen las 8 inteligencias solo que se
manifiestan de distinta forma, ademas, estas pueden ser desarrolladas hasta un

nivel adecuado de competencia y depender de tres factores principales.

Dotacion biolégica: refiriéndose a los factores genéticos o hereditarios, y a las
heridas, dafios o trastornos que el cerebro haya podido recibir antes durante o

después de nacer.

Historia personal: donde se tienen en cuenta las experiencias con los padres,

docentes, amigos u otras personas que los rodean.

Antecedentes culturales o historicos: mirando la época y el lugar donde nacid y se
crid, la naturaleza y el estado de los desarrollos culturales e histéricos en

diferentes dominios.
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También expresa que estas inteligencias por lo general trabajan juntas de manera
compleja, y que hay muchas formas de poder ser inteligente dentro de cada

categoria.

Estimulantes o desactivadores de las inteligencias

Hay varias formas de estimular o no las inteligencias, pero la mas clara
estimulacién de las inteligencias, proviene de las buenas experiencias o de las
buenas sensaciones al realizar una actividad o tarea. Por lo contrario estas
inteligencias pueden ser desactivadas por las malas experiencias vividas mas que

todo en la infancia, etapa en la cual se viven muchas.

Estas experiencias son un proceso clave en el desarrollo de las inteligencias, pero
también existen otros factores que pueden ayudarnos o por lo contrario empeorar
el desarrollo de estas. Estos otros factores son: el acceso a recursos 0 mentores
(guiadores), la historia o cultura de la época, los factores geogréficos, la familia, el

entorno social y por ultimo los factores situacionales de la persona.

4.4. INTELIGENCIA KINESTESICA CORPORAL

En las habilidades de esta inteligencia, se encuentran los nifios y las personas a
las que les gusta correr, saltar, trepar, construir, tocar, bailar, gesticular, expresar lo

gue sienten a través del cuerpo etc.
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De acuerdo con lo escrito anteriormente la inteligencia kinestésica corporal, es la
inteligencia que se expresa a través del movimiento y el manejo del cuerpo. Al
indagar mas sobre este tema, se encontrd que esta inteligencia es considerada
por autores como Arnold Gesell y Jean Piaget, como una o la mas importante de
las inteligencias, ya que para el pleno desarrollo de la vida humana, se necesita
del manejo apropiado del cuerpo, para un buen desempefio en cualquier campo

de actividad.

En base a esto, Arnold Gesell citado en el los escritos de Thomas Armstrong
(2001) dice que “la mente se manifiesta en todo lo que hace el cuerpo”, y como
dudarlo, si para cada tarea que se presenta en la vida cotidiana, tanto de los nifios
como de los adultos, se requiere de la utilizacion, y trabajo en conjunto de la razén

y el cuerpo.

Por otra parte Jean Piaget reafirma lo dicho por Gesell, al indicar que la

inteligencia l6gica es mucho mejor si su origen proviene del cuerpo.

Ahora, si bien se explica que esta es una inteligencia muy relevante para la vida
del ser humano, resulta pertinente observar como se trabaja a lo largo de la vida, y
es asi como al detallar el estilo de ensefianza en la escuela, y el estilo de vida que
los padres quieren fomentar en su hijos y los logros que estos deben alcanzar.
Encontrandose asi que en las escuelas la mayoria del tiempo los nifios deben de
estar sentados y aprendiendo de manera escrita u oral, sin tener la oportunidad de
hacer actividades distintas que requieran del uso del cuerpo para conseguir
ademas de los objetivos de estudio, la estimulacion y desarrollo del manejo del

cuerpo.
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Por otra parte, en la actualidad muchos padres quieren y visualizan a sus hijos en
lo que ellos como padres creen mejor, sin dejar o dar espacio para la practica de
otras actividades que ademas de gustarles, estimulan y desarrollan otras

capacidades en los nifos.

De esta manera, se ha encontrado que en algunos casos no se le esta dando la
importancia que se requiere para la practica de actividades ludicas o deportivas
que fomenten el desarrollo de esta inteligencia, transcendental para la vida

humana.

Es asi, como resultan importantes las investigaciones y evaluaciones sobre la
inteligencia kinestésica corporal, como también el trabajo para la estimulacién y el

desarrollo de esta.

4.5. LA EDUCACION FiSICA

Después de evaluar y conceptualizar algunos términos, se hace necesario indagar

un poco sobre la educacion fisica en la escuela y lo que esta fomenta.

Empezando por el concepto de educacion fisica, se encontr6 que este esta
dividido en dos. Educacion que significa ensefiar o conducir, y fisica que hace
referencia al cuerpo y su movimiento. Todo lo anterior lo sostiene J.M. Cagigal

(1979).Entonces de esta manera la educacion fisica es la educacion del cuerpo.
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A través de la historia la educacion fisica ha cobrado distintas finalidades vy
haciendo un recuento de ellas se encuentran el desarrollo fisico del cuerpo con
fines a la estética, el desarrollo de las capacidades motoras del cuerpo, y por

ultimo el desarrollo equilibrado de las personas.

De acuerdo a esto se evaluo la educacion fisica y su concepto en algunas
instituciones educativas (de estratos sociales 1, 2 y 3), encontrdndose asi que
ahora la educacion fisica se hace a través del deporte, algo que resulta pertinente

conceptualizar.

El deporte, en su evolucion ha adquirido su propia especificidad como fenémeno
social y se puede ver como medio de formacion. Como fendmeno social se puede
observar de diferentes maneras, como pasatiempo, diversion, recreacion y
competencia. En tal sentido y orientado hacia finalidades formativas el deporte es

uno de los principales medios a traves de los cuales se realiza la educacion fisica.

Por otra parte hay que tener en cuenta que en la educacion fisica el deporte no se
debe basar en los objetivos de rendimiento y competencia, sino del desarrollo de

capacidades que le permitan al estudiante la buena ejecucion de este.

De esta manera, se debe entonces enfocar que en la educacion fisica se trabaja el
desarrollo personal y sus facultades de salud, intelectuales, afectivas, morales,

sociales, y estéticas.

33



4.6. EL BALONCESTO

El baloncesto es un deporte en conjunto, en el que se estimulan y desarrollan las
inteligencias kinestésica corporal, y la inteligencia I6gica matematica. Esto debido
a que la técnica requiere del desarrollo y la utilizacion de las capacidades motoras
del nifio o la persona, y la tactica requiere de la utilizacion l6gica del nifio, para

tomar buenas decisiones en la ejecucion de este.

En este proyecto se utiliz6 el baloncesto como desarrollo de la inteligencia
kinestésica corporal en nifios de 8 a 10 afios, ya que es un deporte que integra la
utilizacion de muchas partes del cuerpo, optimizando asi la estimulacion y el
desarrollo temprano de esta inteligencia, para la debida utilizacién en el resto de la

vida.

Dentro de las actividades del baloncesto, se encuentran los saltos, pases, los
lanzamientos, correr, driblar, la expresién corporal, tocar, construir y demas.
Habilidades que se ejecutan si antes de ellas hay un buen desarrollo motor, que
incluyan el desarrollo de la fuerza, velocidad (que segun los periodos sensibles
propuestos por Shwarts V.B las edades de los 8 a 10 afios son las mejores para el
desarrollo de esta), resistencia, flexibilidad, equilibrio, y coordinacion.

En adicion a esto, cuando se trabaja en el desarrollo fisico motor, los ejercicios y
actividades utilizadas para esto, no solo estimulan la inteligencia kinestésica
corporal, sino que también se unen a ella otras inteligencias que segun el tipo de

ejercicio el nifio debe desarrollarlas o presentarlas, para una buena ejecucion.
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Por otra parte, otros beneficios que deja el baloncesto son: ingresa al nifio a la
sociedad, ya que debe hacer relaciones sociales para el desarrollo del baloncesto
como deporte en conjunto; le ensefia a seguir reglas, esto debido a que como todo
deporte hay reglas que deben ser cumplidas para el mayor disfrute del baloncesto,
aunque estas también se presentan para evitar malas acciones o interpretaciones

de los nifos o las personas.

También por medio del baloncesto y sus ejercicios se le ensefia al nifio a superar
la timidez, con la que en la actualidad se presenta por medio de las mismas
relaciones sociales explicadas anteriormente; frena sus impulsos nerviosos, ya
que en esta etapa el juego es de mucha importancia para el nifio y poderlo

practicar hace que estos impulsos desaparezcan un poco.

Ademas se debe reconocer que a través del baloncesto el nifio se hace mas
colaborador, por ser un deporte que requiere de la unién y trabajo en conjunto
para un mejor desempefio. Le hara reconocer también que existe alguien que
sabe mas que él y por lo tanto debe también aprender a respetar, para que asi
mismo sea respetado y valorado como nifio y jugador, ademas de que también le
ensefara sobre el éxito y la derrota.

Por otra parte en el campo de la salud se encuentran beneficios como el disminuir
el sedentarismo, la adicibn a los videojuegos, la obesidad, los niveles de

colesterol, riesgo de infartos y demas.

Asi mismo se encontraran muchos mas beneficios que giran en torno al deporte, y

es por todas estas razones que se plantea esta propuesta metodoldgica.
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5. PROPUESTA METODOLOGICA

Para el desarrollo de esta propuesta metodoldgica se realiz6 una consulta previa
sobre la nifiez, su crecimiento y desarrollo, las inteligencias mdultiples, la educacién

fisica y el baloncesto, la cual fue consignada en el marco conceptual.

Esta propuesta esta elaborada para la ensefianza del baloncesto en nifios de 8 a
10 afios, y esta dividida en dos niveles, cada uno con sus objetivos, ejercicios,

juegos, y evaluacion.

Se precisaron los métodos de ensefianza para que el nifio obtuviera un espacio
grande de aprendizaje. De esta forma se tuvo en cuenta no solamente lo
mencionado anteriormente, sino también aspectos motrices técnicos, tacticos,
socio-afectivos, de salud, y pedagdgicos que se consideran pertinentes para

aplicar en los niveles de estructuraciéon en el aprendizaje del baloncesto.

1. Eje motrizz. Cuyo objeto consiste en mejorar y afianzar la riqueza del
movimiento del esquema corporal del nifio. Permitiéndole en un futuro realizar

con buen desempefio cualquier actividad fisica, deportiva o de la vida diaria.

2. Técnico, “Proceso o conjunto de procesos, que se aprenden a través del
ejercicio, que permite realizar lo mas racional y econdmicamente posible y con
maxima eficacia, una determinada tarea de movimiento” (Manno, 1991) su
finalidad esta enfocada en el desarrollo de las principales habilidades motoras

especificas del baloncesto.
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3. Tactico: “El comportamiento y la acciéon individual o colectiva de los
jugadores cara a obtener el mejor resultado posible” (Manno 1993) sefialado como
elemento sustancial del deporte, para mayor disfrute y participacion de esta

actividad.

4. Socio-afectivo: Esta enfocado en generar espacios que le permitan al nifio
vivenciar valores sociales, tales como: la tolerancia, el respeto, la responsabilidad,
el amor, la convivencia, la ética y el compromiso, estos con el fin de fortalecer su

desarrollo personal, siquico, social, afectivo y deportivo.

5. Salud: Direccionado a la prolongacion de su existencia fisica y mental.
Partiendo de la importancia del respeto por su integridad fisica, la prevencion de
enfermedades, el conocimiento de los riesgos y consecuencias por ingerir
sustancias alucindgenas, bebidas alcohdlicas y finalmente combatir el
sedentarismo la cual es uno de los indices de mortalidad que ataca nuestra

poblacion joven a nivel mundial.

También, antes de comenzar debemos tener en cuenta el significado del
calentamiento. El calentamiento es una parte de la sesién de entrenamiento que
es objetivo de discusién para muchos autores, para hacerse, entonces, una mejor

idea de lo que es el calentamiento se presentan las siguientes definiciones.

Segun (Matveev, 1985; Platonov, 1993) este concepto es entendido como “la parte
preparatoria e introductoria de una actividad motriz de esfuerzo considerable y/o

como la fase inicial de cualquier tipo de sesion de carécter fisico - deportivo”.
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Para Vinuesa & Coll (1987) el calentamiento se define como: "El conjunto de actos
y ejercicios previos a los grandes esfuerzos que el deportista realiza para
desperezar su organismo y garantizar su funcionamiento eficaz durante el
esfuerzo principal, evitando asi que durante el transcurso de éste se produzca la

crisis de adaptaciones y la acumulacién de productos de desecho en los tejidos"

Villar (1992) lo entiende como "el conjunto de actividades o de ejercicios, de
caracter general primero y luego especifico, que se realizan previa a toda actividad
fisica en que la exigencia del esfuerzo sea superior a la normal, con el fin de poner
en marcha todos los Organos del deportista y disponerle para un maximo

rendimiento".

Por otra parte Casado et al. (1999), dice "todas aquellas actividades anteriores a la
actividad principal, que se realizan de una forma general y suave para preparar a

nuestro organismo hacia un posterior esfuerzo”.

Y por ultimo siendo uno de los mas recientes encontramos a Padial (2001) indica
gue es "el conjunto de actividades o ejercicio, primero de caracter general,
después de caracter especifico, que se realizan antes de cualquier actividad fisica
superior a la normal, con el fin de disponer las funciones del organismo,
musculares, nerviosas Yy psicoldgicas del deportista y prepararlo para un

rendimiento maximo".

De esta forma podemos ver entonces que aunque sean definiciones distintas,
muchos si coinciden en forma general que el calentamiento es la parte

preparatoria para una actividad fisica que implique un esfuerzo superior o mayor al
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habitual.

Ahora miremos entonces las fases o partes del calentamiento y para que nos

sirven.

Siguiendo a Fox (1988), el calentamiento comprende 3 fases:

a. Estiramiento

b. Calistenia: Ejercicios dinAmicos que producen contracciones musculares

adecuadas para cada zona del cuerpo (flexiones, sentadillas...).

C. Actividad formal: Consiste en realizar la actividad que se utiliza en el
deporte en cuestion.

Platonov (1991) diferencia 2 partes:

a. Calentamiento general: Donde se usan ejercicios que estimulan los

sistemas funcionales mas importantes (sistema nervioso central y aparato motriz).

b. Calentamiento especifico: Estimula la parte del aparato motriz mas implicado

en la parte principal.
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Padial (2001) distingue 3 fases:

Esfuerzos preliminares o estiramientos (5- 107): Incrementar la temperatura

corporal y muscular y la elasticidad.

a. Calentamiento general: Incrementa la temperatura, amplitud de movimiento

y la actividad en los diferentes sistemas. Duracion de esta fase de 10" - 15”.

b. Calentamiento especifico o actividad formal: se usa el gesto de competicion

aumentando progresivamente la intensidad, duracién de 5" a 10".

Y por ultimo Serrabona et al. (2004) proponen las siguientes fases del

calentamiento:

a. Fase de activacion: Fase constituida por ejercicios y/o juegos de caracter
general, que implican la globalidad del organismo. Busca la estimulacion general
del organismo con ejercicios que comporten una intensidad moderada o suave y

que manifiesten el maximo nimero de grupos musculares.

b. Fase de movilidad musculo - articular: Constituida por ejercicios y/o
juegos de caracter estatico y dinamico dirigidos a la movilidad especifica de cada
segmento corporal. Busca la activacion especifica de los grupos musculares y de

las articulaciones implicadas de forma mas importante en la actividad principal.
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C. Fase de ajuste medio - ambiental: Constituida por ejercicios y/o juegos de
caracter especifico de la practica posterior a realizar. Es importante que se
aproximen lo maximo a la actividad fisicodeportiva con el fin de disminuir el grado
de incertidumbre que ésta presenta, y asi conseguir que el organismo se adapte a

la l6gica interna de la préctica.

d. Fase de puesta a punto: Constituida por ejercicios que, en funcién de la
practica a realizar, contribuyen a que el sujeto entre en un estado de energizacion
o relajacion y, en definitiva, de concentracion. De esta manera, en esta fase se

regula el grado de activacion necesario para cada actividad fisico - deportiva.

De acuerdo entonces con todo lo registrado sobre el calentamiento se propone
hacer un calentamiento que dure de 15 a 20 minutos, y donde se tengan en
cuenta las fases de este, utilizando asi juegos y actividades motrices que nos
brinden las caracteristicas mencionadas, pero también que nos ayuden a el

desarrollo de la inteligencia kinestésica corporal.

41



6. PROGRAMA DE ENSENANZA

Para comenzar con el programa de ensefianza primero se ejecutaran unos test de
evaluacion tanto en el &mbito motriz como en el ambito del baloncesto, para asi

determinar como se encuentra el nifio al inicio, a la mitad y al final del programa.

NIVEL 1

Duracion: 4 semanas

Sesiones: 3 por semana. Total 12 sesiones

Duracién sesién: 1hora y 30 minutos. Total 18 horas

En este nivel se hara un trabajo de ambientacion deportiva. Se conoceran los
instrumentos necesarios para la practica del baloncesto como los balones,
tableros, aros, y su adecuada vestimenta. Ademas se les ensefiara una serie de
ejercicios determinados que los llevaran al inicio de la técnica del baloncesto,
como también se implementaran una serie de juegos que facilitaran la obtencién
de capacidades motrices necesarias para el juego del baloncesto, y que también
podran utilizar en su vida cotidiana. Estimulando asi el desarrollo de la inteligencia

kinestésica corporal.
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OBJETIVO

Lograr el desarrollo de las capacidades motrices necesarias para la practica del
baloncesto, y por medio de estas el desarrollo de la inteligencia kinestésica
corporal.

OBJETIVOS GENERALES

Iniciar a todos los nifios en el conocimiento y practica de las actividades deportivas

del Baloncesto.

Mejorar las relaciones interpersonales de los nifios entre si

Dimensionar al nifio respecto a sus posibilidades y su rendimiento, vigilarlos y

evaluarlos.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Fomentar habilidades y destrezas basicas para la practica de la actividad
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deportiva denominada baloncesto

Estimular el desarrollo motriz a través del juego de baloncesto
Sistematizar datos brindados por la escuela de manera que posibiliten la

realizacion de un seguimiento de su capacidad intelectual, deportiva, siquica y de

conductas sociales
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7. CONTENIDOS Y METODOLOGIA

Evaluacion inicial.

Fase inicial

Calentamiento (15-20 minutos)

En todos los calentamientos se tendran en cuenta las fases de este (activacion,
movilidad articular, y estiramientos), y se concientizarda a los nifios sobre lo
importante que es calentar, para que asi cada que se empiece un entrenamiento

los nifios conozcan que es lo primero que se debe hacer.

También se les hablara sobre la importancia de la hidratacion y se asignaran unos
espacios donde los nifios puedan hidratarse antes durante y después del

entrenamiento.

Ejercicios de calentamiento

Dentro de estos ejercicios de calentamiento es importante tener en cuenta algunos
ejercicios son repetitivos, pero que esto nos trae como consecuencia el
aprendizaje, y el buen manejo de los ejercicios para asi utilizar con mayor

capacidad el cuerpo.
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Estiramientos

Estos se realizaran empezando por la cabeza y terminando por los pies. Se
realizaran después del calentamiento y al final de cada sesion.
Fase central

Baloncesto (60 minutos)

Ejercicios

Fase final

Vuelta a la calma (5-10 minutos)

Ejercicios

Evaluaciéon de control.

Antes de trabajar con niflos debemos primero aclarar, que un nifio no es en ningun
momento la réplica de un hombre en miniatura; si no un ser humano en constante
estado de transformacién y crecimiento que precisa de una atencién particular en

todos los hechos de la vida. Es de vital importancia que los profesores de
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educacion fisica, entrenadores y padres, comprendan que la iniciacién deportiva a
temprana edad, es una necesidad del deporte de alto nivel moderno, pero que ello
no implica, en ningdn momento, el sacrificio del futuro deportista, y mucho menos
de la persona (a futuro). Los programas de trabajo con nifios y adolescentes,
deben cumplir con determinadas reglas de tipo metodolégico-pedagdgicas, que
impidan, que se cometan errores que puedan tener implicaciones en la
personalidad de los nifios. Un nifio no tiene claros los limites existentes entre el
triunfo y la derrota; ambas pueden ser factores determinantes, tanto positivos,
como negativos. La observacion de las leyes del entrenamiento deportivo, y en
especial las que rigen el trabajo en edades tempranas, debe ser de caracter
obligatoria en todo proceso de formacion deportiva, si se desea obtener resultados

altamente positivos.

SESION 1

Evaluacion inicial. Revisar anexos pag. 174 a 188

SESION 2

Fase inicial (20 minutos)

Calentamiento (15 minutos)

Complejo
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Tema: calentamiento inicial en las sesiones de baloncesto.

Edades: todas

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos

En la cancha de baloncesto se realizaran los siguientes ejercicios.

Trote, taloneo, elevacién de rodillas y carrera.

Estos ejercicios se haran en forma de “equis” (X) en la cancha partiendo de uno de

sus extremos.

Pato, pato, oca

Tema: reaccion - velocidad

Edades: 8 a 12 afios
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Material: ninguno

Duracién: 5 minutos

Este juego se realizara formando un circulo en la cancha, pero en posicion de pie,
en el exterior del circulo, se encontrara un alumno caminando alrededor de ellos,
quién tocandoles la cabeza ir4 diciéndoles; pato, pato, pato, y en el momento que
él les diga, OCA, éste saldra corriendo en un sentido y el alumno tocado en la

cabeza, en el sentido contrario, ganara quien llegue primero al lugar desocupado.

El alumno que quede fuera, se quedara para proseguir caminando al rededor.

Juan palmadas

Tema: reaccion - velocidad

Edades: 8 a 12 afos

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos
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Se encuentra el grupo formando un circulo en posicién de pie, con las manos en la

parte posterior del cuerpo, una sobre cada glateo con las palmas mostrandolas.

Un comparfero que sera "JUAN PALMADAS" se encontrard fuera del circulo
caminando al rededor, en el momento que él lo decida, le pegara una palmada en
la mano de algun compafiero, y en este momento saldran corriendo en sentido
contrario hasta el momento de encontrarse en un punto medio y se tomaran de la
mano para decir "hola" y dar un giro completo y continuar corriendo en la direccion
que se dirigian, el primero que llegue al lugar desocupado, se salvara y el otro se
guedara como JUAN PALMADAS.

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

Fase central (60 minutos)

Dominio del balén y dribling

Ir driblando con la mano derecha hasta el fondo de la cancha a una velocidad

suave y regresar a una velocidad mas alta. 2 veces por cada mano (5 minutos).
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Ir con el balon en el piso haciendo zigzag por en medio de las piernas. Y regresar
driblando con la mano derecha (5 minutos).

Ir con el balén en el aire (manos) haciendo zigzag por en medio de las piernas. Y

regresar driblando con la mano izquierda (5 minutos).

Ir con el balén en el aire (manos) con elevacion de rodillas y pasando el balén por
el medio de las piernas. Y regresar driblando con la mano derecha. (8 minutos).

Ir driblando con el balén todo el tiempo y pasarlo por la mitad de las piernas sin
dejar de rebotarlo. Y regresar con la mano izquierda. (10 minutos).

Driblar en todas las posiciones posibles: de pie, sentado, acostado, de rodillas y
con las piernas rectas, flexionadas, cerradas o abiertas.

Dosificacion: cada alumno con un baldn y trabajamos durante 5 minutos, 2 series

de 30 segundos en cada posicion.

El jugador se desplaza en cuadrupedia, driblando el bal6n por un recorrido

determinado.

Dosificacion: 2 series de 30 segundos.
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Explicacion sobre las reglas de juego. (5 minutos)

Partido 5x5 en todo el campo. Con correcciones. (10 minutos)

Fase final (10 minutos)

Vuelta a la calma

El centrifugado

Tema: ajuste postural

Edades: A partir de 5 afios

Materiales: Un silbato

Duracién: 5 minutos

Forman un circulo y se dan las manos. En el centro el profesor con el silbato o
pito. Los alumnos giran a la derecha o a la izquierda. El profesor va diciendo: "Mas

rapido, mas rapido” y cuando lo considera conveniente hace sonar el silbato. En
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ese momento, ellos deben soltarse y permanecer quietos en una postura

equilibrada contrarrestando la fuerza centrifuga.

Variante: cuando suene el pito deben soltarse y saltar hacia el frente, hacia atras...

Tension al soltar

Tema: control ténico y relajacion

Edades: A partir de 6 afios

Materiales: Ninguno.

Duracién: 5 minutos

Por parejas. Uno de la pareja estirado en el suelo. El otro le hace mover un
segmento corporal (brazo o pierna) que debe de estar muy relajado. En un
determinado momento, suelta el segmento que debe cargarse de tension para que

no llegue a tocar al suelo.

53



SESION 3

Fase inicial (20 minutos)

Calentamiento (15 minutos)

Complejo

Tema: calentamiento inicial en las sesiones de baloncesto.

Edades: todas

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos

En la cancha de baloncesto se realizaran los siguientes ejercicios.

Trote, taloneo, elevacién de rodillas y carrera.

54



Estos ejercicios se haran en forma de x en la cancha partiendo de una de las
esquinas de la cancha.

El vigilante del museo

Tema: reaccion - equilibrio

Edades: 6 a 10 afios

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos

Uno de los nifios sera el vigilante del museo que se encontrara en uno de los
extremos del campo, en el lado contrario se encontraran el resto de los alumnos
que seran las estatuas traviesas. El vigilante se encontrara de espaldas hacia ellos
y en ese momento las estatuas avanzaran hacia él, pero en el momento en el que
se voltee de inmediato se detendran y permaneceran inméviles, si alguno de ellos
se mueve o0 avanza, el vigilante lo nombra desde su lugar y este pasa a la linea
desde donde empez6 a avanzar. El vigilante se vuelve a voltear y avanzaran
nuevamente hasta que se voltee y se detengan rapidamente las estatuas. El
primer nifio que logre llegar hasta el lugar del vigilante pasara a ocupar el lugar de

este y empezara de nuevo el juego.
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A cambiarse de casa

Tema: ubicacion - reaccion

Edades: 6 a 10 afios

Material: aros o gises

Duracién: 5 minutos

Los alumnos se encontraran dispersos por el campo, cada uno dentro de un aro o
un circulo pintado con una tiza, con excepcién de uno de ellos. Cuando el profesor
grite, A CAMBIARSE DE CASA, todos los alumnos dejaran su lugar para correr
otro, procurando que el nifio que no tiene, no les gane su lugar, de ser asi, el que

gueda sin aro sera el nuevo buscador.

Estiramientos (5 minutos).

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

Fase central (60 minutos)
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Dominio del balén y dribling

Desplazarse por la cancha y driblar lento, rapido, y acelerado, combinandolo con
diversas formas de desplazamiento como marchar, correr, saltar hacia adelante,

atras y lateral. 10 min de trabajo

En posicion estética:

Cada jugador con un balén y una pelota de tenis. Driblar con una mano, mientras
que lanza la pelota de tenis al aire rapidamente con la otra mano. 5 minutos con

cada mano

Luego se hace el mismo ejercicio anterior pero en parejas de tal manera que
mientras dribla con una mano, le lanza la pelota de tenis a su compafiero con la

otra mano. Hacer 10 pases con la pelota de tenis (cada uno) y cambiar de mano.

Hacer estos mismos ejercicios pero en movimiento. 5 minutos cada uno

Colocar 4 conos ubicados en forma de cuadrado, separados a 5 metros cada uno,

y hacer desplazamientos laterales, de espalda y de frete. De cono a cono

3 veces cada uno (5 a 10 minutos)
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Todos los jugadores con baldn situados detras de la linea de fondo. Consiste en
efectuar el recorrido hasta la proxima linea driblando y cuando llegue a esta hacer
un cambio de direccion y devolverse a la linea de fondo, y asi sucesivamente con

todas las lineas 3 repeticiones por jugador

Partido 5x5 en todo el campo. Con correcciones. (10 minutos).

Fase final (10 minutos)

Vuelta a la calma

SIETE PUM

Tema: reaccion - concentracion

Edades: 8 a 12 afios

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos
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Los alumnos se encontrardn sentados formando un circulo, previamente se
escogera un numero que sea multiplo de otros, o de algun resultado de alguna de
las tablas de multiplicar, por decir: 7, 14, 21,28. El primero de los nifios que se
encuentra sentado en el circulo empezara y dird en voz alta, uno, el que sigue
dos, el siguiente tres, luego cuatro y asi sucesivamente hasta llegar a uno de los
resultados de la tabla de multiplicar que se escogio, por ejemplo la del siete:
1,2,3,4,5,6,pum,8,9,10,11,12,13,pum,15, - y asi hasta terminar con esa tabla de
multiplicar, y si algun nifio se equivoca o no sabe que es lo que sigue, se

empezaré de nuevo.

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

SESION 4

Fase inicial (20 minutos)

Calentamiento (15 minutos)

Complejo
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Tema: calentamiento inicial en las sesiones de baloncesto.

Edades: todas

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos

En la cancha de baloncesto se realizaran los siguientes ejercicios.

Trote, taloneo, elevacién de rodillas y carrera.

Estos ejercicios se haran en forma de “equis” (X) en la cancha partiendo de uno de

sus extremos.

Simén dice

Tema: reaccion - concentracion

Edades: 8 a 12

60



Material: ninguno

Duracién: 5 minutos

Este es un juego de reaccion, en el que los alumnos se encontraran semi-
dispersos por el area y en la posicidon que gusten. El maestro les explicara que
tienen que obedecer la orden que él diga siempre y cuando le antecedan las
palabras "SIMON DICE", si él llega a decir una orden y el no menciona estas

palabras tendran que permanecer inméviles.

Recolectar aros

Tema: resistencia a la velocidad

Edades: 8 a 12 afios

Material: aros

Duracién: 5 minutos

Se dispersan X cantidad de aros por todo el patio. Se colocan en un lugar

estratégico el numero de participantes a competir. A una sefal del profesor,
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correran a recolectar aros hasta que no quede uno solo. Al final de esta parte se
cuentan cuantos aros recolecto cada uno de ellos y el que tenga méas sera el
ganador. Una variante de este juego, es que pasara cada uno de los integrantes
de cada equipo y se sumaran los aros como puntos anotados y hasta terminar

todos, ganando el que acumule mas.

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

Fase central (60 minutos)

Dominio del bal6n y dribling

En cualquiera de los tres circulos de la cancha, se ubican exteriormente dos nifios
con un balén cada uno, y uno de ellos persigue al otro driblando todo el tiempo
para intentar tocar al otro.

Cada jugador debe tocar a su compafero 3 veces turnandose, si ho se tocan

rapidamente hacer 3 series maximo de 2 minutos.
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Se hace el mismo modo de persecucion, pero esta vez se hace entre conos
ubicados en la cancha, (se ubican 16 o mas conos en la cancha a modo de
laberinto o cuadrado) y el jugador que persigue debe seguir el mismo recorrido

gue hizo el jugador que es perseguido.

Drible estatico con dos balones:

Hacer drible simultdneo con los dos balones. (Los dos balones tocan el piso a la

misma vez) 5 minutos

Hacer drible alternativo con los dos balones. (Los balones tocan el piso a

diferentes tiempos) 5 minutos

Luego hacer estos mismos ejercicios pero en movimiento.

Cada jugador con dos balones realizar todos los recorridos posibles: en linea
recta, en curva, en zig-zag, en todas las direcciones y efectuando todas las
posiciones corporales que se puedan adoptar entorno a los dos balones (de pie,

flexionados, sentados etc.) trabajo de 5 min.

Partido 5x5 en todo el campo. Con correcciones. (10 minutos)

Fase final (10 minutos)
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Vuelta a la calma.

Osos dormidos

Tema: control ténico y relajacion

Edades: A partir de 5 afios

Materiales: Ninguno.

Duracién: 5 minutos

Cuatro o cinco alumnos estirados en el suelo, con los ojos cerrados (0sos

dormidos). El resto se distribuye por todo el espacio.

Desarrollo: Los osos estan dormidos, estirados con los ojos cerrados. El resto se
empefia en despertarlos, pueden hacerles cosquillas, llamarles, tocarles, etc. Los
0s0s pueden despertarse inesperadamente y agarrar alguno de los nifios o nifias.

Este pasa a ocupar el lugar del 0so.

Estiramientos (5 minutos)
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Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

SESION 5

Fase inicial (20 minutos)

Calentamiento (15 minutos)

Complejo

Tema: calentamiento inicial en las sesiones de baloncesto.

Edades: todas

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos

En la cancha de baloncesto se realizaran los siguientes ejercicios.
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Trote, taloneo, elevacién de rodillas y méaxima velocidad.

Estos ejercicios se haran en forma de “equis” (X) en la cancha partiendo de uno de

Sus extremos.

Un jugador en el centro intentara quitar un balon a los que pasan de un lado al otro
de la cancha. Si logra quitar un balén pasa a driblar y al que le lo arrebataron pasa

al centro. 2 series de 3 minutos cada una

Los duendes y las hadas

Tema: velocidad - reaccion

Edades: 8 a 12 afios

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos

Como sugerencia los nifios seran los DUENDES que se encontraran en un

extremo del patio, y las nifias las HADAS que se encontraran en el contrario.
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Las hadas se encontraran de espaldas a los duendes, con excepcion de una de
ellas que sera "el hada espia". A una sefal los duendes empezaran a avanzar
hacia las hadas, cuando la hada espia calcule que estan demasiado cerca
entonces dira "ahi vienen los duendes" las hadas se voltearan y perseguiran a los
duendes, si alguno de ellos es tocado por las hadas, entonces se convertira en
hada y les ayudaré a atrapar mas duendes, y asi continta el juego hasta que les

toque el turno a los duendes de perseguir a las hadas de igual forma.

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara los estiramientos empezando por la cabeza y terminando por los pies,
contando hasta 10 por cada estiramiento.

Fase central (60 minutos)

Dominio del balén y dribling

En posicion estética:

Ubicados en parejas (uno frente del otro a una distancia de 3m) y con dos

balones, se pasan los balones entre ellos pero un balén a cada lado. 5 minutos.
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Por parejas cada pareja con dos balones, ubicados uno en frente del otro con una
distancia corta (1 a 3 metros), un jugador dribla con los dos balones a la vez, da
tres dribles y pasa un balén al otro compariero mientras que sigue driblando con el
otro, el compariero recibe y se lo devuelve para que vuelva a driblar con los dos.
Luego hace lo mismo pero pasa el del otro lado. Hacer el ejercicio 5 veces por
cada mano. (10 minutos).

El jugador va driblando el balén y al llegar al otro compafiero que se encuentra en
cuadrupedia, efectia un auto pase controlado, realiza el salto y continua con el
drible. (Este ejercicio también se puede hacer saltando conos con bastones, o
cualquier objeto que los nifios puedan sobrepasar sin ningan problema)

Dos series de 4 recorridos. (5 minutos).

Luego se hace lo mismo pero esta vez el otro jugador no estad en cuadrupedia,
sino que esta de pie con las piernas abiertas, para que el otro comparfiero haga un
auto pase por en medio de las piernas de él. (Hacer un recorrido por toda la
cancha con varios jugadores y ejecutar el ejercicio de ida y vuelta) 3 veces por

cada uno (10 — 15 minutos).

Establecer el siguiente recorrido de ida y vuelta, lo mas rapido posible:

Pasar por encima de un banco haciendo equilibrio.

Sentarse en la silla y pasar el balon alrededor del cuerpo o silla.
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Pasar el bal6n por debajo de la mesa haciendo un auto pase controlado.

Efectuar un recorrido en zig-zag entre los conos.

2 series de 3 veces por cada jugador. (10 minutos).

(Si no se tienen los materiales se colocan hojas en el piso para hacer el equilibrio,
se sientan en el piso, y hace en auto pase controlado por las piernas del otro

compariero)

Partido 5x5 en todo el campo. Con correcciones. (10 minutos)

Fase final (10 minutos)

Vuelta a la calma

Guiar al burrito

Tema: organizacion espacial

Edades: 6 a 10 afios
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Materiales: Aros y pafiuelos para vendar los ojos.

Duracién: 5 minutos

Por parejas. En cada pareja, uno es el "burrito" y se coloca dentro del aro con los

ojos vendados. El otro agarra el aro, situandose en el exterior del mismo.

El que esta situado en el exterior del aro debe conducir al burrito, evitando que

choque con otros burritos.

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

SESION 6

Fase inicial (20 minutos)

Calentamiento (15 minutos)
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Complejo

Tema: calentamiento inicial en las sesiones de baloncesto.

Edades: todas

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos

En la cancha de baloncesto se realizaran los siguientes ejercicios.

Trote, taloneo, elevacion de rodillas y maxima velocidad.

Estos ejercicios se haran en forma de “equis” (X) en la cancha partiendo de uno de

Sus extremos.

El gato travieso

Tema: adaptacién - velocidad
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Edades: 8 a 10 afios

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos

Se escogera un nifilo que sera el gato travieso, que perseguira al resto de sus
comparieros, una vez que toque alguno de ellos, continuara jugando sélo que este
debera colocar una de sus manos en la parte que le fue tocada, si en la siguiente

ocasion le toca otra parte ahora colocaréa la otra mano en ese lugar.

Ningun nifio pierde solo tendra que colocar sus manos en sus partes tocadas.
Posteriormente se cambia de gato por otro u otros alumnos, dependiendo del

numero de ellos.

Carreras de hileras saltando

Tema: resistencia a la fuerza

Edades: 8 a 12 afios

Material: ninguno
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Duracién: 5 minutos

Se dividira el grupo en dos partes iguales o aproximadas, que se colocaran en
forma de hilera o linea, abrazados de los hombros en forma lateral, hasta formar
una cadena humana. El maestro se colocara en el centro del patio y a una sefal
de él empezaran a avanzar saltando sin soltarse hasta llegar al centro de la

cancha. El primer equipo que lo logre sin hacer trampa sera el vencedor.

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

Fase central (60 minutos)

Dominio del balén y dribling

A lo largo de la cancha encadenamos los cuatro cambios de direccidon basicos,
avanzando siempre en diagonal hacia los conos. Cambios de direcciéon por

delante “sencillo”, entre las piernas, por la espalda y con giro

5 series ida y vuelta. Dos vueltas por cada cambio de direccion.
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Establecer un recorrido en zig-zag a lo largo de la cancha para efectuar el drible

en contraataque. 5 veces cada uno

Driblar pasando por encima y por debajo, saltando, y en zig-zag, diversos

obstaculos que se situaran en el terreno: bancos, aros, conos, vallas, etc.

2 series de dos recorridos

Organizar tres filas de jugadores, cada una de ellas con balén detras de la linea de
fondo, cada jugador que tiene el balon, lo lanza hacia el frente pero con efecto
hacia atras, luego el jugador va tras él, lo recoge y continua el drible en toda la
cancha hasta concluir al otro lado con un tiro, rebota y se devuelve driblando hasta
llegar a la linea de tiro libre y efecta un pase a su compafiero de fila, para que

este haga el mismo procedimiento. 5 repeticiones por cada jugador.

En un cuadrado de 3x3m, un jugador con balon intentara mantener el drible,
evitando que el defensor se lo arrebate. 5 series de 30 seg cada jugador y 40 seg

de recuperacion entre series.

Por parejas, cada uno con balon, driblar sin parar intentando que el compafiero
pierda el control del balon. Se pueden adoptar varias posiciones como por
ejemplo: cogidos de la mano frontalmente y mediante tirones intentar que el otro
jugador pierda el balén, manteniendo contacto con la espalda del compafiero,
intentar hacerle perder el equilibrio y por lo tanto el control del balén. 2 series de 2

minutos
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Partido 5x5 en todo el campo. Con correcciones. (10 minutos)

Fase final (10 minutos)

Vuelta a la calma

Sardinas en la lata

Tema: organizacion espacial

Edades: A partir de 6 afios

Materiales: Ninguno.

Duracién: 5 minutos.

Grupos de tres, estirados en el suelo, uno al lado del otro, en sentidos opuestos,

como si fueran sardinas enlatadas.

Cuando el profesor dice: "sardinas a nadar"”, se desplazan por todo el espacio, en

todas las direcciones. Cuando dice: "sardinas a la lata", se vuelven a colocar en la
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posicion inicial. Se puede hacer de forma que no sea necesario agruparse siempre

con los mismos compaiieros.

Variantes: se pueden enlatar de diferentes formas: varios grupos, uno encima de

otro, niflas con nifas y nifios con nifos...

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara los estiramientos empezando por la cabeza y terminando por los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

SESION 7

Fase inicial (20 minutos)

Calentamiento (15 minutos)

Complejo

Tema: calentamiento inicial en las sesiones de baloncesto.
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Edades: todas

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos

En la cancha de baloncesto se realizaran los siguientes ejercicios.

Trote, taloneo, elevacion de rodillas y maxima velocidad.

Estos ejercicios se haran en forma de “equis” (X) en la cancha partiendo de una de

las esquinas de la cancha.

La carrera del ciempiés

Tema: coordinacion - sincronizacion

Edades: 8 a 12 afios

Material: ninguno
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Duracién: 5 minutos

Este juego se realiza por columnas, se colocan tantas como sea necesario. Se les
indica que tomen a sus compaiferos por los hombros, sin halarlos por la ropa, y
separen el compas de las piernas como unos 50 cm. A una sefal del profesor las
columnas empezaran a caminar pero con las siguientes reglas: iniciar y caminar

con el pie todos del mismo lado, y ademas avanzar sin flexionar las rodillas.

Ganara el equipo gue llegue primero a la meta preestablecida, pero sin soltarse,

sin correr y sin hacer trampa.

Lleva cadena

Tema: adaptacion - resistencia 1/2 duracion

Edades: 8 a 12 afios

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos
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Los alumnos se dispersan por la cancha, también se escogen a un jugador que
sea la “lleva”. Empezara a perseguir al resto de los jugadores, que trataran de
eludirlo, si un jugador es tocado, se integrara al equipo e ird formando una cadena
de persecutores hasta atrapar al ultimo. NOTA: pueden forman tres o cuatro
grupos para evitar formar una sola cadena larga y peligrosa y terminar de manera

mas répida el juego.

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

Fase central (60 minutos)

Pases

Los pases se ejecutaran uno al frente del otro separados a una distancia de 3

metros, con la respectiva demostracion del profesor.

Pases de pecho. 5 minutos

Pases picados. 5 minutos
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Pases de beisbol. 5 minutos

Pases por encima de la cabeza. 5 minutos

Tres jugadores con un balon, separados 3 metros entre ellos, de tal manera que el
jugador que esta en medio recibe el pase del primer compafiero, se gira y efectia
a su vez otro pase al tercer jugador. 1 serie de 15 repeticiones por cada jugador, y

cambiar de posicion. 15 minutos

Por parejas, el jugador sin balén se encuentra de espaldas al pasador y cuando
este le hace una sefial auditiva debe girarse con celeridad y recibir el balon.

Este ejercicio se ejecutara 4 veces por jugador con 10 repeticiones, cambiando
cada vez la forma de girar y la sefal para el giro.

Por ejemplo: 1=giro a la derecha, 2=giro a la izquierda, 3=reversible a la derecha,

y 4=reversible a la izquierda. 15 minutos

Partido 5x5 en todo el campo. Con correcciones. (15 minutos)

Fase final (10 minutos)
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Vuelta a la calma

Regatas

Tema: ajuste postural

Edades: A partir de 6 afios

Materiales: Un pelota por equipo.

Duracién: 5 minutos

Se forman equipos de unos siete jugadores y se ponen en fila, sentados en el

suelo con las piernas estiradas. El primero de la fila tiene la pelota.

A la sefal, el primero de la fila deja la pelota junto a si. El siguiente toma la pelota
y la coloca junto a si pero en el lado contrario, de forma que debe de realizar un
movimiento de torsion de tronco. Asi sucesivamente hasta que la pelota llegue al
final de la fila. Cuando esto ocurre, el Ultimo se levanta y va corriendo a ocupar la
primera posicion y se reinicia el desplazamiento de la pelota. Seguimos asi hasta
gue todos han pasado por la primera posicién. Gana el equipo cuyos componentes

vuelven primero a la colocacion inicial.
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Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

SESION 8

Fase inicial (20 minutos)

Calentamiento (15 minutos)

Complejo

Toque de espaldas

Tema: reaccion

Edades: 6 afios en adelante

Material: ninguno
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Duracién: 5 minutos

Se colocan por parejas uno detras de otro, el de adelante empieza a caminar o
trotar lentamente, el de atras los seguira lo mas cerca posible y cuando él lo
decida le tocara la espalda a su compafiero de adelante y este se detendra hasta
que nuevamente sea tocado por su compafiero para continuar su marcha. Otra

variante es que se puede utilizar una palabra clave en lugar de tocarle la espalda.

Pelota caliente

Tema: lanzar - fuerza

Edades: 8 a 12 afios

Material: pelota de vinil

Duracién: 5 minutos

Se forman dos hileras o lineas frente a frente separadas unos cinco o seis metros
aproximadamente. En una de ellas un elemento tendra una pelota, que lanzara
fuertemente a cualquiera del equipo de enfrente, pero tendra que pasar por un

area que comprende entre las rodillas y la cabeza. Si al alumno que se le lanz6 no
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la atrapa o se le cae, se anotara un punto en contra de su equipo, y este mismo

continuara el juego lanzandosela al equipo contrario.

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara los estiramientos empezando por la cabeza y terminando por los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

Fase central (60 minutos)

Pases

Por trios separados tres metros entre si. Dos jugadores se pasan el balon mientras
que el tercero sostendra un aro en sus manos para que los otros dos hagan pasar
el balon a través de él. Hacer 15 repeticiones cada jugador, y cambiar de posicion.

(10 minutos)

Un jugador con balén realizara una secuencia de pases largos (beisbol) intentando
gue el balon caiga en las zonas sefaladas. En el lado opuesto se encuentras los
demas jugadores que recogen los balones y cuando este termine van cambiando

las posiciones. 5 zonas 2 series por cada uno. (15 minutos)
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Por parejas, un jugador se sitla estaticamente mientras que el otro se desplaza
continuamente entre dos conos, hacia la derecha y la izquierda. Mientras que él
estd en movimiento los dos jugadores ejecutaran pases de pecho. 15 pases por

cada uno y cambian de posicion. 2 series cada uno. (10 minutos)

Por parejas en situacion estatica y separados a tres metros uno hace pases de
pecho mientras que el otro hace pases picados y a la voz de cambio o cuando

suene el pito alternan las funciones. 10 minutos

Partido 5x5 en todo el campo. Con correcciones. (15 minutos)

Fase final (10 minutos)

Vuelta a la calma

La red de pescadores

Tema: organizacion espacial

Edades: A partir de 6 afios

Materiales: Ninguno.
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Duracién: 5 minutos

Dos grupos: uno es la "red" y el otro "los peces”. Los que forman la red hacen un
circulo cogidos de la mano y con las piernas separadas. Los peces estaran dentro

del circulo.

A la sefial, los peces deben intentar escapar de la red. Los que forman la red, sin
mover los pies del suelo, intentan impedir que los peces se escapen, flexionando

piernas o subiendo y bajando los brazos.

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

SESION 9

Fase inicial (20 minutos)

Calentamiento (15 minutos)

Complejo
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El bandido

Tema: velocidad - adaptacion

Edades: 8 afos en adelante

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos

Habra un nifio que sera el bandido, el resto del grupo se encontrara sentado de
forma ordenada. El bandido se colocard frente al grupo y les dira en forma
retadora " SOY EL BANDIDO Y VENGO A RETAR A..." (JUAN), como ejemplo,
entonces Juan correrd hasta un extremo del patio sin ningln problema de ser
atrapado, pero en el momento que el toque la BASE, entonces el bandido lo podra
empezar a perseguir, si este no logra llegar a su lugar de inicio y es tocado antes,
se convertird en el ayudante del bandido. Una vez que sean mas de un bandido
dirén lo siguiente "somos los bandidos y venimos a retar a (dice uno a PEDRO y el
otro a MARTHA), es decir que cada bandido retara en forma particular y lo
perseguira de la misma forma. El juego finalizara cuando ya no haya mas

personas que retar.

Ponchado
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Tema: velocidad de reaccion, y organizacion espacial

Edades: 8 afios en adelante

Material: una pelota de vinil

Duracién: 5 minutos

Organizar dos equipos con la misma cantidad de integrantes, y cada equipo se
sitia en un lado distinto de la cancha de baloncesto, separado por la linea de la
mitad de la cancha, un jugador de cada equipo se hara en la linea del tiro libre del
lado contrario a su equipo. El juego consiste que el jugador con la pelota podra
pasar la pelota a alguno de sus compafieros o podra pegarle con la pelota a uno
de los jugadores del equipo contrario. Un jugador es ponchado cuando un
integrante del equipo contrario le tira la pelota y este no es capaz de agarrarla. Si
es ponchado se ubicara en la linea del tiro libre con su compafero y asi
sucesivamente hasta que todos los jugadores de un equipo queden en la linea del

tiro libre.

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.
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Fase central (60 minutos)

Pases

Los jugadores organizados por parejas y separados 5 metros entre si:

En situacion estética: uno ejecuta pases de pecho y el otro picados y a la voz de

iCAMBIOQO! Alternamos las funciones. 5 series de 1 minuto

Organizamos a los jugadores en dos grupos enfrentados a una distancia de 5
metros y un solo balon. El jugador que posee el balén, pasa el primero del otro
grupo y va a defender el siguiente pase y asi sucesivamente; una vez efectuado el
pase se va a la fila contraria. La oposicion es pasiva al principio para reconocer las
mejores trayectorias y espacios de pase, para ganar intensidad y realizar los
pases a mayor velocidad con fintas defensivas. 2 minutos cada tipo de pase

Efectuar tres pases largos entre dos jugadores teniendo en cuenta que existe una
zona prohibida en la que se ubica un defensor. Los pasadores pueden moverse a

derecha o a izquierda

4 series de 5 repeticiones con cada mano. Contar el nUmero de pases correctos.
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En grupos de tres, dos jugadores estaticos se pasan el balén y un tercero debe

interceptar el mismo. Ir incrementando las distancias: 5, 10, 15 metros.

3 Series de 4 pases cada una

Partido 5x5 en todo el campo. Con correcciones. (20 minutos)

Fase final (10 minutos)

Vuelta a la calma

Cambio de sentido

Tema: lateralidad

Edades: A partir de 6 afios

Materiales: Ninguno.

Duracién: de 5 a 10 min.
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En circulo y cogidos de la mano. El profesor en el centro.

Cuando el profesor levanta la mano derecha, el circulo gira hacia la derecha.

Cuando levanta la mano izquierda, gira hacia la izquierda. Cuando el profesor
salte, el circulo igualmente, y cuando se agache, también. Cambios rapidos para

que el circulo se rompa.

Variantes: en lugar de que el profesor este en el medio, este debe estar fuera del

circulo y decir lo que ellos deben hacer (derecha, izquierda, arriba, abajo)

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

SESION 10

Fase inicial (20 minutos)

Calentamiento (15 minutos)
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Complejo

Tema: calentamiento inicial en las sesiones de baloncesto.

Edades: todas

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos

En la cancha de baloncesto se realizaran los siguientes ejercicios.

Trote, taloneo, elevacién de rodillas y carrera.

Estos ejercicios se haran en forma de “equis” (X) en la cancha partiendo de una de

sus esquinas.

Carrera de firmas

Tema: velocidad
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Edades: 8 afios en adelante

Material: tizas

Duracién: 5 minutos

Se divide el grupo en filas, de acuerdo al numero de participantes; por ejemplo;
supongamos que son seis filas, por seis en fondo, y a una distancia de diez metros
se encuentra un aro colocado para cada una. El primero de cada fila tiene una
tiza, a una sefial del profesor correran los primeros y dentro del aro haran una
pequefia linea, y regresaran corriendo a entregarle en su lugar la tiza al siguiente
compariero, en ese momento podra salir para continuar con lo mismo, el juego no
termina cuando pasa el ultimo, sino que podran continuar hasta que el profesor lo
indique. Entonces se procederd a contar cuantas lineas tiene cada aro y el que

tenga mayor nUmero ese ganara.

* NOTA se eliminara a un equipo si alguno de sus elementos hace dos firmas o

sale antes de entregarle la tiza en su lugar.

Cogerse a la cola

Tema: velocidad - adaptacién
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Edades: 8 afios en adelante

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos

Se escogeran a 2 o 3 alumnos como corredores, el resto de los jugadores forman
columnas de cuatro elementos, cada uno rodeando la cintura del de adelante. Los
corredores que se encuentran dispersos por la cancha trataran de unirse al ultimo
de cada columna. Estas trataran de evitarlo, evadiéndolos con cualquier
movimiento o zigzagueo para proteger la parte final de su equipo. No deberan

soltarse, si el corredor llega a COGERSE, el primero de la fila pasa a ser corredor.

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

Fase central (60 minutos)

Pases

94



En circulo y a una cierta distancia en funcién de los objetivos, 7 jugadores se
pasan el balon y dos jugadores en el centro deben intentar interceptar las
trayectorias. No esta permitido pasar al jugador adyacente. Cuando se produzca
una interceptacion (o solamente tocar el balon desviandolo de su trayectoria) de
un jugador que esté en el centro, pasa a ocupar la posicion del jugador que fallg,

saliendo el jugador méas antiguo

Duracién: 5 minutos

Situar a tres jugadores en un circulo, de manera que dos estan en los extremos y
el tercero en el centro, el cual trata de interceptar el bal6on que se van pasando los
jugadores del exterior del circulo. Si el balon es interceptado o tocado,
desviandose su trayectoria, intercambiar posiciones.

Duracion: 3 minutos

Dos jugadores se desplazan y se pasan el balon de las siguientes formas:

a) Desplazamientos laterales con deslizamientos defensivos

b) Desplazamientos de frente y pasando de lado.

4 repeticiones por cada serie.
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Situamos a los jugadores en 4 cuatro filas. Cada fila se ubica por fuera de la
cancha a la altura del tiro libre. Y dos jugadores se ubican al lado derecho de cada
aro. Desarrollamos una rueda de pases en la que los jugadores van pasando a los
laterales y a continuacion se desplazan hacia la canasta, realizando una entrada al
llegar a la zona, y parando en un tiempo para hacer el lanzamiento al aro. La

rotacion es hacia la derecha y se efectla después de cada pase.

Duracién: 3 minutos por cada jugador. Ir variando el sentido.

Partido 5x5 en todo el campo. Con correcciones. (15 minutos)

Fase final (10 minutos)

Vuelta a la calma

¢, Qué lado?

Tema: lateralidad

Edades: A partir de 6/7 afios

Materiales: Ninguno.
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Duracién: de 5 a 10 min.

Por parejas, forman un circulo. En cada pareja, uno se pone delante y otro detras,

mirando hacia el centro del circulo. Los de delante se sientan en el suelo.

Los que estan detras van corriendo en torno al circulo. Cuando el profesor dice
"derecha", siguen corriendo hasta sentarse a la derecha de su pareja. Si dice

"izquierda", se sientan a su izquierda.

Variantes: también puede decir adelante, o atras

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara los estiramientos empezando por la cabeza y terminando por los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

SESION 11

Fase inicial (20 minutos)

Calentamiento (15 minutos)
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Complejo

Tema: calentamiento inicial en las sesiones de baloncesto.

Edades: todas

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos

En la cancha de baloncesto se realizaran los siguientes ejercicios.

Trote, taloneo, elevacién de rodillas y carrera.

Estos ejercicios se haran en forma de “equis” (X) en la cancha partiendo de una de

sus esquinas.

CARRERA DE ATAR Y DESATAR

Tema: velocidad
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Edades: 8 afios en adelante

Material: cuerdas cortas

Duracién: 5 minutos

El grupo se forma por columnas dependiendo del nimero de participantes. Cada
jugador del inicio tendra una cuerda corta, a un 10 metros aproximadamente de
cada equipo se encontrara un aro, una llanta etc., o cualquier otro objeto en donde
se pueda amarrar la cuerda. A una sefial del profesor correran los primero de cada
equipo para atar la cuerda, una vez logrado, regresaran con el segundo de su
equipo y le tocard su hombro, solamente asi podra correr para ir a desatar la
cuerda y regresara a entregarsela al tercero. Concluira el juego una vez que todo
los integrantes de los equipos hayan pasado, ganard el equipo que termine

primero y sin hacer trampa.

BUSCAR PAREJAS

Tema: reaccion - ubicacion

Edades: 8 afios en adelante

Material: ninguno
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Duracién: 5 minutos

Se divide el grupo en dos partes iguales en niamero de participantes. A uno de los
equipos se le coloca en formacion de hilera, es decir, uno después del otro, y de
espaldas hacia donde se encuentra el equipo contrario que estd colocado de la
misma forma. A cada uno de los integrantes del equipo se les asignara un niamero
progresivo hasta que se agoten, inmediatamente se les pedird que ahi mismo
cambien de lugar y formen una nueva hilera. Con el equipo contrario se realizara
el mismo procedimiento sin permitir nunca que volteen antes de tiempo. A una
sefal del profesor, las dos hileras voltearan y correran al centro del patio para
buscar entre los integrantes del otro equipo el numero igual a él que le
corresponde, cuando lo logren se tomaran de las manos y se sentaran hasta que

la dltima pareja sea encontrada.

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

Fase central (60 minutos)

Pases
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Situamos dos grupos uno por fuera de la cancha a la altura del tiro libre, y el otro
al lado derecho en la linea central mirando hacia el tablero y con balén. El jugador
que lleva el baldn, dribla y pasa al compafiero y a continuacion efectia un pase y

corte. Haciendo parada en un tiempo y finalizando con un tiro al aro.

10 repeticiones por cada lado (derecha e izquierda) por jugador.

Situamos dos grupos, de la misma manera que el ejercicio anterior. El jugador que
lleva el balén dribla, pasa al compafiero y sigue el pase para recibir un pase de
mano a mano, a partir de aqui el pasador realiza una continuacion y, si no recibe,
se va haciendo asi un “aclarado”; el receptor penetra en dribling viendo la

continuacion.

10 repeticiones por cada lado (derecha e izquierda) por jugador.

Situamos dos filas, cada una de ellas con balén y a la altura del medio campo. En
linea de tiro libre situamos a otro jugador con objeto de recibir sucesivamente los
pases del primero de cada fila y los devuelve para que éstos efectien una entrada

0 un tiro a canasta, una vez se han desplazado para ello.

Duracién: 5 minutos

Partido 5x5 en todo el campo. Con correcciones. (15 minutos)
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Fase final (10 minutos)

Vuelta a la calma

Uno, dos; Izquierda, derecha

Tema: lateralidad

Edades: A partir de 7 afios

Materiales: Ninguno.

Duracién: 5 minutos

Por parejas. De cada pareja, uno es el niumero 1y el otro el nUmero 2.

Corren libremente por el espacio. Cuando el profesor dice 1. Este se sienta alla
donde se encuentre, mientras el 2 le busca y se sienta rapidamente a su lado. Si
el profesor dice 2, al revés. Lo complicamos diciendo 1-derecha. 1-izquierda, 2-
derecha o 2-izquierda. En este caso, ademas de buscar al compariero, tendran

gue sentarse a su derecha o a su izquierda segun corresponda.
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Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

SESION 12

Fase inicial (20 minutos)

Calentamiento (15 minutos)

Complejo

BROCHES Y ARGOLLAS

Tema: reaccion - ubicacion

Edades: 8 a 12 afios

Material: ninguno
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Duracién: 5 minutos

Se dividira al grupo en dos partes, pero no seran iguales. El equipo de los
BROCHES sera uno mas que el equipo de las ARGOLLAS. Las argollas se
colocan en fila, colocando una mano empufiada en la cintura formando con el
brazo y el antebrazo una especie de medio circulo, pero alternaran uno a la
derecha y el otro a la izquierda del cuerpo. A una sefial del profesor los broches
empezardn a caminar alrededor de la fila de las argollas y a otra sefial detendran
la marcha y cada uno de ellos se enganchara de su lado con una argolla
desocupada. No podran cruzarse por el medio de la fila de las argollas para ganar
lugar, sino que tendran que rodear si alguna argolla queda libre. El broche que
quedo sin argolla, perdera. Luego se le pedira a una argolla que pase a ser broche

y se repite la accion anterior.

CARRERA DE ELEFANTES COJOS

Tema: equilibrio

Edades: 8 a 12 afios

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos
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Se coloca el grupo en filas, distribuidas en nimero y tamafio, segin sea el numero
de alumnos. Cada uno le dard uno de sus pies al comparfiero de atras y este lo
recibira con una mano y lo tomara de uno de los hombros con la mano que le
qguede libre. De tal forma que todos estan unidos y en equilibrio, a una sefial del
profesor, empezaran a saltar de cogito sin soltarse, para intentar llegar a una meta
determinada. El equipo que llegue primero y sin hacer trampa serd el equipo

ganador.

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

Fase central (60 minutos)

El entrenador, con balon debajo de canasta, pasa a 1(linea final de la cancha) el
cual se puede desplazar a lo largo de la linea de fondo y realiza un pase de
béisbol a 2 (tiro libre), el cual se desplaza hacia el centro del terreno y ejecuta otro
pase de beéisbol en movimiento sobre 3 (otro tiro libre), el cual penetra en dribling
hacia la canasta y vuelve con el balén para darselo al entrenador.

9 Repeticiones cada grupo de 3. Ir rotando las posiciones.

Los jugadores se disponen en tres grupos, situandose en la linea de fondo. Uno al

lado izquierdo, otro en el centro y otro a la derecha. El del centro tiene el balon,
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que inicia los pases a derecha e izquierda y van avanzando hasta completar el

recorrido.

6 Repeticiones, cambiando las posiciones.

En la misma disposicién anterior, el jugador del centro con balén pasa a un lado y
va por detrds del jugador que ha pasado, intercambiando posiciones: trenzas; y

asi sucesivamente hasta el final.

6 Repeticiones

Organizar dos equipos de 4 6 5 jugadores por bando, en un terreno limitado
(media cancha de baloncesto); se trata de introducir el balén entre los conos de la
porteria contraria a través del pase con la Unica posibilidad de pivotar durante 3

segundos.

2 Series de 3 minutos

Partido 5x5 en todo el campo. Con correcciones. (15 minutos)

Fase final (10 minutos)
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Vuelta a la calma

Atravesar el rio

Tema: equilibrio

Edades: A partir de 6 afios

Materiales: Varias cartulinas de 20x20 cm. U hojas de revista.

Duracién: segun el desarrollo y la capacidad de solucion de los nifios. (Hasta que

todos atraviesen el rio).

Se trazan dos lineas paralelas separadas de uno cinco o seis metros: es el rio.

Cada uno de los alumnos debe intentar atravesar el rio lo mas rapidamente
posible sin pisar el "agua", utilizando para ello las tres cartulinas que va

cambiando de lugar conforme va avanzando.

Variantes: puede hacerse en grupos, y las cartulinas deben ser una mas que ellos,

y deben atravesar todos en grupo el rio.
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Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

NIVEL 2

Duracion: 4 semanas

Sesiones: 3 por semana. Total 12 sesiones

Duracién sesién: 1hora y 30 minutos. Total 18 horas

En este nivel se seguira trabajando una serie de ejercicios determinados que los
llevaran al mejoramiento de la técnica del baloncesto, como también se
implementaran una serie de juegos que seguiran ampliando sus capacidades
motrices, necesarias no solamente para el juego del baloncesto, sino también para

su vida diaria. Estimulando asi el desarrollo de la inteligencia kinestésica corporal.
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SESION 13

Evaluacion media para ver los progresos. (La misma evaluacién de la primera

sesion)

SESION 14

Fase inicial (20 minutos)

Calentamiento (15 minutos)

Complejo

Tema: calentamiento inicial en las sesiones de baloncesto.

Edades: todas

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos
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En la cancha de baloncesto se realizaran los siguientes ejercicios.

Trote, taloneo, elevacion de rodillas, caballito francés, payasito, un pie adelante y

luego atrés, desplazamiento en posicion defensiva y carrera.

Estos ejercicios se haran en forma de “equis” (X) en la cancha partiendo de una de

sus esquinas.

Al rescate del balon

Tema: adaptacion

Edades: 8 a 12 afios

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos

Este se lleva a cabo entre dos equipos, uno de ellos formara un circulo tomados
por las manos, el otro equipo se encontrara disperso al rededor del circulo. Dentro
del circulo se colocara en el centro un balon, que intentaran rescatar los del

equipo de afuera, los que integran el circulo podra girar en cualquier sentido, o

110



subir y bajar los brazos para impedir que pasen por arriba o por abajo los
contrarios. Una vez que alguno o algunos de los integrantes del equipo lleguen a
entrar y lanzar hacia afuera el balén termina el juego y pasaran a cambiar de
posiciones en el juego. Para hacer mas interesante el juego se puede llevar el
tiempo por cada uno de los equipos y asi determinar quién hizo el menor tiempo.
Una recomendacién es que no se permita la agresion, ni romper el agarre de los

alumnos para entrar por el balon.

El abanico

Tema: lanzar - pases - velocidad

Edades: 8 arios en adelante

Material: balones de basquetbol

Duracién: 5 minutos

Se forman dos o tres equipos en numeros iguales. Cada equipo formaran un de
semicirculo, en el centro y al frente de este se enconara un jugador con un balén
de basquetbol. El juego o ejercicio consiste en el intercambio de pases de entre el
jugador del centro con cada uno de los demas. Cuando el ultimo jugador regrese

el baldn, este pasaré a colocarse al centro del abanico. Este juego o ejercicio se le
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podra dar la variedad deseada, pues se puede convertir en un ejercicio de pases
para basquetbol o en un juego de rapidez para grupos inferiores.

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

Fase central (60 minutos)

Lanzamientos

En posicién de tiro, angulo de noventa grados entre el antebrazo y el brazo que
lanza, el otro brazo — mano sujeta el balén por el lado opuesto; se trata de lanzar
el balén en la vertical, haciendo girar el mismo con rotacién en sentido contrario a

las agujas del reloj.

3 Series de 1 minuto. Probamos con las dos manos.

Por parejas, el jugador con balon lo envia al compafiero, primero botando y
después rodando para que lo recoja y lance en la vertical, haciéndolo girar sobre

si mismo.
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2 Series x 10 lanzamientos (5 + 5). Una serie para cada situacion.

Por parejas, el tirador sobre una linea lanzando un tiro imaginario que debe caer
justo sobre esta misma linea. En funcién de la caida del balon, rectificamos el

gesto de lanzar.

2 Series x (5 derecha + 5 izquierda) por cada jugador.

Por parejas, lanzamos en salto al compafiero estatico, y viceversa.

3 series de 8 lanzamientos.

Por parejas, un jugador realiza un movimiento de recepcién, recibe el balon
efectuando una parada y, a continuacion, lanza en salto al compafiero; volvemos a

iniciar el movimiento por el otro lado.

2 Series x (5 derecha + 5 izquierda) cada jugador

El jugador con balén y el brazo armado (en posicion de tiro) realiza 3 saltos sobre

el lugar y al tercer salto lanza a canasta

3 Series x 10 lanzamientos. Resultados: 50 al 80%
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Partido 5x5 en todo el campo. Con correcciones. (15 minutos)

Fase final (10 minutos)

Vuelta a la calma

Pelea de gallos

Tema: equilibrio

Edades: A partir de 6 afios

Materiales: Ninguno.

Duracién: 5 minutos

Por parejas, se colocan en cuclillas, uno frente al otro.

Manteniendo la posicién de cuclillas, cada alumno ha de intentar hacer caer a su
pareja. Para ello, ambos alumnos se golpean las palmas de las manos. No esta

permitido que se agarren a las manos del compairiero.
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Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

SESION 15

Fase inicial (20 minutos)

Calentamiento (15 minutos)

El baldn viajero

Tema: adaptacion - velocidad

Edades: 8 a 12 afios

Material: un balon o una pelota

Duracién: 5 minutos
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El grupo forma un circulo, y uno de los jugadores tendra un balén en su poder,
otro de los participantes se encontrara fuera del circulo. Los jugadores del circulo
se pasaran el balébn de mano en mano, el que esta afuera persigue el balén e
intenta tocarlo, si asi lo llegara a hacer se colocaria en lugar del que lo tenia. En el
viaje del balén no se pueden saltar ningun jugador, y si la pelota llegara a caérsele
este perderia también. Una variante de este juego es que se puede jugar con dos

balones o dos perseguidores.

El reloj

Tema: velocidad - pre deporte

Edades: 8 a 12 afios

Material: una pelota grande

Duracién: 5 minutos

Se forman dos equipos, uno se formara en circulo sobre una marca ya establecida
con gis y tendra en su poder una pelota un jugador que sera en donde se inicie el
recorrido. El otro equipo se encontrara en un punto lejano formando una fila listo
para empezar, de forma simultanea el balén se movera al rededor del circulo en
mano de los participantes sin saltarse a uno solo, y el primero del otro equipo

correra hasta donde se encuentra el otro equipo, lo rodea y regresa a su lugar de

116



salida, le toca el hombro al siguiente y sale para hacer el mismo recorrido, y asi
sucesivamente hasta acabar con todo el equipo y al mismo tiempo se seguira
pasando el balébn de mano en mano lo mas rapido posible hasta detenerse
simultdneamente cuando el otro equipo termine de correr. Se invierten los papeles
de los equipos y se suma la cantidad de vueltas, y el equipo que tenga més sera el
ganador.

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

Fase central (60 minutos)

Cada jugador con baldn, realiza un lanzamiento en posicion estatica al espacio
libre, salimos corriendo tras el balon y después del rebote, lo recogemos y

efectuamos un tiro en salto a la canasta.

3 series x 5 lanzamientos.

Por parejas, el jugador con baldén pasa al tirador: orientado hacia la canasta, de
espaldas a la misma y en posicién lateral. Una vez se ha recepcionado, orientarse

hacia la canasta vy tirar.

117



3 series (una para cada situacion) x 10 lanzamientos.

El tirador estd flexionado y con los brazos separados. El pasador pasa
voluntariamente balones altos, bajos, ladeados, con objeto de que el tirador coja el
balén, lo lleve lo mas rapidamente posible al eje del cuerpo y lo lance.

4 series x 10 lanzamientos x 2 jugadores. 10 lanzamientos en menos de 1 minuto.

Los jugadores agrupados en dos hileras progresan en dribling. A continuacién, los
de la hilera izquierda efectuaran una parada de paso (alternativa) y lanzamiento a
canasta, los de la derecha efectuaran una parada de salto (simultanea) y

lanzamiento. Después de lanzar cambiamos de hilera.

Tiempo de ejecucién: 3 minutos y medio.

Agrupamos a los jugadores en una hilera Unica con balon y, a dos metros de la
canasta se sitda el entrenador con los brazos en alto sosteniendo una escoba u
objeto alargado. A la sefial, el primer jugador avanza en dribling hacia el
entrenador, el cual le saldra al paso con la escoba adelantada. El jugador debe
realizar un lanzamiento de trayectoria parabdlica, evitando la interceptacion del

balén por parte del entrenador.
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10 lanzamientos por jugador con dificultades progresivas. Al final del ejercicio se
valoraran los lanzamientos efectuados no taponados y el nimero de canastas

conseguidas.

Partido 5x5 en todo el campo. Con correcciones. (15 minutos)

Fase final (10 minutos)

Vuelta a la calma

Las patas de la mesa

Tema: equilibrio

Edades: A partir de 8 afios

Materiales: Ninguno.

Duracién: 5 minutos o hasta que acaben.

Grupos de cuatro.
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Tienen que formar "las patas de la mesa". Formar un cuadrado con los cuerpos
horizontales, apoyando las manos en el suelo y los pies en la espalda del

compariero situado atras.

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

SESION 16

Fase inicial (20 minutos)

Calentamiento (15 minutos)

Complejo

Tema: calentamiento inicial en las sesiones de baloncesto.

Edades: todas
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Material: ninguno

Duracién: 5 minutos

En la cancha de baloncesto se realizaran los siguientes ejercicios.

Trote, taloneo, elevacion de rodillas, caballito francés, payasito, un pie adelante y

luego atras, desplazamiento en posicion defensiva y carrera.

Estos ejercicios se haran en forma de “equis” (X) en la cancha partiendo de uno de

Sus extremos.

Carrera de orugas

Tema: adaptacion - coordinacion

Edades: 8 a 12 afios

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos
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Se forman equipos por filas, haran un recorrido hacia el frente de una distancia
aproximada de ocho metros. Su forma de avanzar sera caminando con sus manos
colocadas en los hombros del de adelante y subiendo y bajando, simulando el
movimiento de una oruga. Ganara el equipo que llegue primero sin correr, sin

soltarse y sin dejar de hacer el movimiento ya mencionado.

Carrera de pulgas locas

Tema: saltar - velocidad

Edades: 8 a 12 afios

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos

Este juego es una variante del juego anterior, solo que su forma de avanzar sera

saltando. Se utiliza el reglamento ya mencionado.

Estiramientos (5 minutos)
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Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

Fase central (60 minutos)

2 columnas de jugadores se situan frente al tablero, a cada lado del aro. El primer
jugador lanza en suspension contra el tablero, el segundo recoge el balén en el

aire y lo vuelve a lanzar, y asi sucesivamente

2 series de 90 segundos. Probar en la misma diferente posicion inicial y un solo

balén, cruzar el mismo de lado a lado.

El jugador lanza a canasta:

a) Después de recibir un pase

b) Después de una progresién en dribling

El entrenador analizara y corregira todos los defectos que se deriven del salto.

2 series (a + b) de 10 repeticiones por jugador.
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El jugador en posicion estatica recibe el balon y arma el brazo para lanzar. El
entrenador analizard y corregira todos los defectos que se deriven del armado del

balon.

2 Series de 10 repeticiones por jugador.

Un jugador tira a canasta desde fuera de la zona, mientras:

v 4 dribladores recorren la misma, con animo de perturbar al tirador.

v El jugador con balén pasa al tirador y corre hacia él con intencion de

molestarlo.

2 series de 5 tiros para cada ejercicio.

Se colocan 5 balones en semicirculo, (en la bomba del tiro libre), el tirador parte
de debajo de la canasta, coge el primer balén, dribla y al llegar al area tira, vuelve

al siguiente baldn y asi sucesivamente hasta completar los cinco balones.

Cronometrar el tiempo. 2 series.

Partido 5x5 en todo el campo. Con correcciones. (15 minutos)
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Fase final (10 minutos)

Vuelta a la calma

Pocos pies y pocas manos

Tema: equilibrio

Edades: A partir de 8 afios

Materiales: Ninguno.

Duracién: 5 minutos

Grupos de cinco tras una linea de salida. A cierta distancia marcamos la linea de

llegada.

Cada equipo debe conseguir llegar a la meta apoyando en el suelo un total de
cuatro pies y cuatro manos. Se puede cambiar el nUmero de componentes y de

pies y de manos.
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Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

SESION 17

Fase inicial (20 minutos)

Calentamiento (15 minutos)

Complejo

Tema: calentamiento inicial en las sesiones de baloncesto.

Edades: todas

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos
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En la cancha de baloncesto se realizaran los siguientes ejercicios.

Trote, taloneo, elevacion de rodillas, caballito francés, payasito, un pie adelante y

luego atrés, desplazamiento en posicion defensiva y carrera.

Estos ejercicios se haran en forma de “equis” (X) en la cancha partiendo de una de

sus esquinas.

Carrera de pelotas 1y 2

Tema: sincronizacion

Edades: 8 afios en adelante

Material: 2 pelotas

Duracién: 5 minutos

Todo el grupo formara un solo circulo, pero estara conformado por dos equipos.
Los equipos del numero uno y del equipo del nimero dos se encontraran
colocados alternadamente, los iniciadores de cada equipo tendran una pelota, a

una sefial estos pasaran cada cual la pelota al siguiente compafiero de su equipo.
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Los numeros unos hacia el lado derecho, los del nimero dos hacia el lado
izquierdo, de tal forma que enviaran la pelota, brincandose a los oponente, la
pelota que llegue primero al lugar de inicio ganara un punto. Una forma de hacerlo

mas interesante, es cambiar la direccion del viaje de la pelota.

Carrera del salvamento

Tema: resistencia a la velocidad

Edades: 8 afios en adelante

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos

Se coloca el grupo en filas, a una distancia de ocho metros aproximadamente, se
marca una zona de llegada. Se escoge a un nifio o jugador por fila, a uno que
posea suficiente resistencia. A una sefial el primero de cada fila corre para tocar
con un pie la zona de llegada, se regresa y toma de la mano al segundo
participante, tocan con el pie la zona de llegada y asi contindan hasta terminar con
todos los participantes del equipo. Ganara el equipo que termine primero (con

todos los participantes cogidos de la mano) y sin hacer trampa.
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Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

Fase central (60 minutos)

Realizar las siguientes tareas:

1) Tirar a canasta, rebotar y volver a la posicién inicial para efectuar un nuevo

tiro.

2) Tirar a canasta, rebotar, lanzar el balén rodando hacia la posicién original,

cogerlo y lanzar.

4 series x 5 tiros.

Por parejas, una lanza sucesivamente a canasta desde fuera de la zona
restringida, mientras el compafiero rebota y pasa al tirador que previamente se ha
desplazado.

5 series x 10 lanzamientos
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3 hileras de jugadores colocados de la siguiente forma: una fila ubicada en la
diagonal del aro fuera de la zona restringida, y las otras dos filas ubicadas un poco
mas arriba del tiro libre, una en la mitad y la otra al lado derecho lo mas pegada a
la linea lateral (con balén). EIl jugador con balén realiza un “pasa y corte” y, al

llegar a la altura del defensor, inmovil y con los brazos estirados, tira a canasta.

Tiempo de ejecucion: 3 minutos y medio con rotacidon de jugadores hacia la

derecha. Hacer 5 repeticiones cada uno.

El jugador con balon avanza en dribling, maximo tres rebotes, y el defensor sale a

tapar el tiro.

3 series de 10 tiros cada una.

Dos jugadores cara a cara e inmoviles. El tirador dispone de 5 segundos para

lanzar explosivamente y sorprender al defensor.

2 series x 6 lanzamientos x 2 jugadores.

Partido 5x5 en todo el campo. Con correcciones. (15 minutos)

Fase final (10 minutos)
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Vuelta a la calma

Explosion de globos

Tema: respiracion

Edades: A partir de 8 afios

Materiales: Un globo por cada alumno.

Duracién: de 5 a 10 min.

Libremente por el espacio preparado para hinchar su globo.

A la sefial, empiezan a hinchar sus globos a la vez. Tienen que conseguir hacer

explotar su globo al hincharlo.

Variantes: puede hacerse con una cantidad determinada de globos para cada
nifio, también puede inflarse y no estallarlo, sino soltarlo cuando este inflado al

maximo y perseguirlo para cogerlo sin dejarlo caer al piso.
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Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

SESION 18

Fase inicial (20 minutos)

Calentamiento (15 minutos)

Complejo

Tema: calentamiento inicial en las sesiones de baloncesto.

Edades: todas

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos
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En la cancha de baloncesto se realizaran los siguientes ejercicios.

Trote, taloneo, elevacion de rodillas, caballito francés, payasito, un pie adelante y

luego atrés, desplazamiento en posicion defensiva y carrera.

Estos ejercicios se haran en forma de “equis”(X) en la cancha partiendo de una de

sus esquinas.

Enganche de vagones

Tema: velocidad - reaccion

Edades: 8 afios en adelante

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos

Se colocan por filas los alumnos, con una marca de llegada a una distancia
aproximada de diez metros. A una sefial correrd el primero de cada fila y al llegar
a la marca de llegada se parara en forma lateral, separando las piernas un poco

mas a lo ancho de los hombros y extendiendo sus brazos en forma lateral, en ese
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momento saldra el segundo y tocara primero la zona de llegada y se tomara de la
mano del segundo y hara la misma accién, los siguientes compafieros haran lo
mismo hasta terminar. Ganara el equipo que termine primero sin romper las

reglas.

Cuerda caliente

Tema: reaccion - adaptacion

Edades: 8 a 12 afios

Material: una cuerda mediana

Duracién: 5 minutos

Dos nifios tomaran los extremos de una cuerda mediana, y los demas integrantes
del grupo estaran dispersos por el patio. Se organiza a los nifios de tal forma que
cada uno tenga su lugar. Al iniciar los nifios que traen la cuerda diran las
indicaciones, CUERDA PASA POR ARRIBA, y pasaran corriendo con la cuerda a
lo que todo el grupo debera agacharse, o dependiendo de la altura mencionada
por los que traen la cuerda, arriba o abajo que la saltaran sin atorarse. El alumno

gue toque la cuerda cambia el lugar con uno de los que la traen.
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Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

Fase central (60 minutos)

El defensor pasa el balén al tirador y sales a tapar el tiro. Tres situaciones:

a) Posiciones interiores

b) Posiciones en las alas

c) Posiciones en el eje central del ataque

3 series (a + b + ¢) x 10 lanzamientos

Se ponen cinco marcas en la cancha (pueden ser: cero grados, cuarenta y cinco y
noventa grados), el jugador empieza desde medio campo driblando hacia una de
las marcas y lanza a canasta. Tanto si convierte como si no, recoge su balén, y a

continuacion, va a la siguiente marca, que elige el jugador y repite la operacion.

135



3 repeticiones por cada uno.

El jugador se sitla debajo de la canasta y desde alli y durante 30 segundos debe
lanzar a canasta de gancho, una vez con cada mano y pivotando con la pierna

contraria de la mano que lanza.

3 series.

El tirador se sitla en el vértice superior de la zona restringida y desde alli tirara e
ird al otro vértice. Los balones serdn pasados por dos pasadores situados a cada
lado de la zona y habra un rebotador debajo de la canasta.

3 series por cada uno.

Utilizar varios de los ejercicios descritos pero utilizando materiales diversos:
balones (de véley, futbol, Rugby, balén medicinal) canastas (variando las alturas:
mini basket, baby basket) y lanzar con los ojos cerrados, con un solo ojo abiertos,

de espaldas, buscando siempre el contraste y la eficacia.

Estimular la creatividad. Tiempo: libre.

Partido 5x5 en todo el campo. Con correcciones. (15 minutos)

Fase final (10 minutos)
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Vuelta a la calma

Relevos soplando

Tema: respiracion

Edades: A partir de 6 afios

Materiales: Pelotas de ping-pong

Duracién: 5 minutos

Equipos de unos seis alumnos. Dos lineas paralelas separadas por unos cinco
metros. De cada equipo, la mitad de los jugadores tras una linea y la otra mitad

frente a ellos tras la otra linea.

Sale un jugador de cada equipo soplando la bola. Debe llegar hasta el compafiero
de equipo que tiene frente a si. Este tomara el relevo, soplando la bola, y volvera a
llevarla al punto de origen. Asi sucesivamente, hasta que hayan participado todos
los componentes del equipo. Gana el equipo cuyo ultimo jugador acabe antes del

recorrido correspondiente.

137



Variantes: pueden hacerse caminos por donde el jugador debe ir soplando la
pelota de ping pong.

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

SESION 19

Fase inicial (20 minutos)

Calentamiento (15 minutos)

Complejo

Tema: calentamiento inicial en las sesiones de baloncesto.

Edades: todas

Material: ninguno
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Duracién: 5 minutos

En la cancha de baloncesto se realizaran los siguientes ejercicios.

Trote, taloneo, elevacion de rodillas, caballito francés, payasito, un pie adelante y

luego atras, desplazamiento en posicion defensiva y carrera.

Estos ejercicios se haran en forma de “equis” (X) en la cancha partiendo de una de

sSus esquinas.

Troncos caidos

Tema: equilibrio

Edades: 8 a 10 afios

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos
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Se encuentran dispersos los alumnos por el patio, y a una sefal de profesor se
acostaran con sus brazos extendidos en linea con el cuerpo, rodardn como lefio
cuatro vueltas, tratando de no golpearse con los demas, levantarse y quedar en

equilibrio como una cigtiefia por cinco segundos.

El tinel

Tema: velocidad - ubicacion

Edades: 8 a 12 afios

Material: una pelota por equipo

Duracién: 5 minutos

Se forma el grupo por filas con las piernas muy separadas, el primer integrante
tendrdn una pelota en sus manos. A una indicacion del profesor, los primeros
alumnos pasaran por debajo y entre las piernas, la pelota al siguiente compafiero,
el segundo hara lo mismo y asi sucesivamente hasta llegar al ultimo, este la
tomara y correra para colocarse en la primera posicion y continuar con el juego.

Gana el equipo que termine primero todo el recorrido.

Estiramientos (5 minutos)
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Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

Fase central (60 minutos)

Doble ritmo o entrada a canasta

Situados los jugadores tras la linea de fondo, organizados en hileras para trabajar
en oleadas, irdn saliendo muy separados en carrera con la intencion de hacer
coincidir exactamente el paso por la linea de medio campo, pisandola con el pie
gue previamente ha marcado el profesor.

Hacer repeticiones hasta que todos tengan claro el ejercicio y no se cometan

errores.

En la misma disposicion que el ejercicio anterior, situamos para cada fila un aro
justo antes de la linea de medio campo; los jugadores deben saltar el aro pisando
la linea de medio campo con el pie que marque el entrenador (primer paso) dar

otro paso (segundo) y saltar lo mas alto que se pueda

A continuacion colocaremos una cuerda a menos de un metro de distancia de la
linea de medio campo que sera la marca que no debe sobrepasarse al realizar el

segundo paso. (Primer paso largo y segundo corto)
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2 series de 6 repeticiones cada tarea. Realizar el ejercicio indistintamente con
ambas piernas, para adquirir la coordinacion y tener luego menos problemas en la

entrada por el lado no dominante.

Por el lado derecho del aro, en posicion estética, cerca de la canasta, inicia un
paso con el pie izquierdo, lanzando la rodilla derecha adelante y arriba buscando

una elevacion maxima del cuerpo para lanzar finalmente con la mano derecha.

Repetimos el ejercicio hasta conseguir tres canastas consecutivas y cambiamos a

la otra posicion. (Lado izquierdo)

Partido 5x5 en todo el campo. Con correcciones. (15 minutos)

Fase final (10 minutos)

Vuelta a la calma

El tren ciego.

Tema: Desarrollo sensorial.

Edades: Mas de 8 afios.
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Material: vendas o pafoletas.

Duracién: 5 minutos

Se haran equipos de 8 a 10 jugadores, que formaran hileras colocando las manos

sobre los hombros del compariero/a delantero.

Todos con los ojos vendados menos el ultimo que debera guiar el tren mediante

presiones en los hombros que seran transmitidas de uno a otro hasta el primero.

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

SESION 20

Fase inicial (20 minutos)

Calentamiento (15 minutos)
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Complejo

Tema: calentamiento inicial en las sesiones de baloncesto.

Edades: todas

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos

En la cancha de baloncesto se realizaran los siguientes ejercicios.

Trote, taloneo, elevacion de rodillas, caballito francés, payasito, un pie adelante y

luego atras, desplazamiento en posicion defensiva y carrera.

Estos ejercicios se haran en forma de “equis” (X) en la cancha partiendo de una de

sSus esquinas.

Pelota herida

Tema: velocidad - cooperacion
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Edades: 8 afios en adelante

Material: bastones y pelotas

Duracién: 5 minutos

Se coloca el grupo en filas dobles, segun sea el nimero de participantes, a los
primeros de cada fila se les dotara de dos bastones y una pelota, la cual a una
sefal tomaran los bastones y los colocardn como una camilla llevando a la pelota
hasta un punto predeterminado y regresardn para entregarla a los siguientes
compafieros, asi hasta terminar de pasar todas las filas. Si la pelota se llegase a

caer, la colocaran nuevamente desde el lugar en que cayo.

Pesque al balén

Tema: reaccion - velocidad

Edades: 8 afios en adelante

Material: un balon o pelota

Duracién: 5 minutos
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Se divide al grupo en dos equipos que se encontraran en posicion de cubito
ventral en una linea opuesta cada uno. El profesor colocara una pelota o balén en
el centro de la cancha, anunciara con voz fuerte el nUmero correspondiente a dos
de los jugadores, uno de cada equipo, que intentaran apoderarse del balon, cada
vez que lo consigan se le anotara un punto a su equipo. Asi continan el juego

hasta que todos los integrantes hayan participado.

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

Fase central (60 minutos)

En base al paso de aproximacion aprendido anteriormente, se proponen dos

nuevas actividades:

a) Situamos una cuerda o cono a dos metros del aro, el jugador vendra
driblando, realizara una parada en un tiempo delante del implemento, y cruzando
la pierna con un paso amplio dara un paso de aproximacion saltando alto y lanzara

a canasta con la mano correspondiente.
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b) Realizar el mismo ejercicio, pero el entrenador tendra el balén y lo pasara
antes de la cuerda o cono para que el jugador recepcione con una parada de salto

y realice un paso de aproximacion con lanzamiento.

15 repeticiones por cada lado (derecha e izquierda).

Una fila con baldn en el vértice de la linea de tiros libres y otra fila en medio
campo. El primer jugador de la fila de medio campo sale en carrera y recibe un
pase mano a mano, efectuando una entrada a canasta, rebota y cambia de fila.

4 series (2 derecha + 2 izquierda) de 10 entradas.

Por parejas los jugadores se van pasando el balén y al llegar cerca de la canasta,
el jugador exterior entra a canasta realizando un cambio de ritmo con los apoyos

correspondientes, dejando el balén lo méas arriba que pueda.

4 series (2 derecha + 2 izquierda) de 10 entradas.

En dos hileras situadas en la linea final, al lado derecho de un tablero y mirando
hacia el otro. Los nifios se van haciendo pases, y al llegar a la linea de tiro libre

hacen un pase y corte para finalmente realizar una entrada a canasta.

4 series (2 derecha + 2 izquierda) de 10 entradas.
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Partido 5x5 en todo el campo. Con correcciones. (15 minutos).

Fase final (10 minutos)

Vuelta a la calma

Dar en el aro.

Tema: Desarrollo sensorial.

Edades: Mas de 8 arios.

Material: Aros y pelotas.

Duracién: 5 minutos

Se divide la clase en dos grupos y se colocan aros en el suelo a una distancia, la

cual se ird aumentando metro a metro.

Con una pelota, cada equipo comenzara los lanzamientos de uno en uno y cada

equipo sobre su aro. Se tratara de dar con la pelota en el centro y se anotara un
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punto en cada acierto. Gana el equipo que mas aciertos consiguen.

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

SESION 21

Fase inicial (20 minutos)

Calentamiento (15 minutos)

Complejo

Tema: calentamiento inicial en las sesiones de baloncesto.

Edades: todas

Material: ninguno
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Duracién: 5 minutos

En la cancha de baloncesto se realizaran los siguientes ejercicios.

Trote, taloneo, elevacion de rodillas, caballito francés, payasito, un pie adelante y

luego atras, desplazamiento en posicion defensiva y carrera.

Estos ejercicios se haran en forma de “equis” (X) en la cancha partiendo de una de

Sus esquinas.

Carrera sobre pista de papel

Tema: resistencia a la fuerza

Edades: 8 afios en adelante

Material: papel periédico

Duracién: 5 minutos
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Se divide el grupo por parejas, uno de ellos sera el auxiliar que se encontrara
enfrente del otro, uno que se encuentra parado sobre una hoja de papel peridédico
se le halara el papel sin que se rompa, mientras que salta de con uno o los dos
pies y volviendo a caer sobre la hoja, de esta forma avanzaran hasta un punto de
retorno, una vez que lleguen invertirdn las posiciones y regresaran. Ganara la

pareja que llegue primero y con la hoja lo mas completa.

¢, Quién toca mas?

Tema: adaptacion - resistencia a la velocidad

Edades: 7 a 12 afios

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos

Durante un tiempo dado, (30 segundos, por ejemplo), cada jugador debe de tocar,

y evitar de ser tocado en un parte del cuerpo previamente acordada.

Variar la parte del cuerpo durante algunos segundos con pausas de recuperacion.
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Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

Fase central (60 minutos).

Organizamos dos equipos, cuyos componentes deben utilizar el dribling para
entrar a canasta con el objeto de conseguir antes que el equipo contrario, veinte

canastas.

2 series (derecha + izquierda).

Un jugador con baldn tiene situado a un defensor en el lateral. El driblador debe
coger su pasillo aguantando el acoso del defensor sabiendo que éste no va a

impedir el lanzamiento.

2 series (5 derecha + 5 izquierda) cada 2 jugadores

Partiendo desde el principio de la zona restringida, ir driblando hacia la canasta y
lanzar con la mano derecha, volver a la zona alta del semicirculo, tocar con el pie

la linea y volver.
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Partido 5x5 en todo el campo. Con correcciones. (20 minutos)

Fase final (10 minutos)

Vuelta a la calma

Los bolos.

Tema: Desarrollo sensorial

Edades: Mas de 8 arios.

Material: Bolos o botellas de plastico o mazas.

Duracién: 5 minutos

Se formaran varios grupos de 5 alumnos(as). Cada uno dispondra de una pelota
para realizar un lanzamiento contra un total de 5 bolos situados en el suelo a una
distancia. Ganara el equipo que mas bolos derribe. Se utilizaran como bolos,

botellas de plastico o mazas.

153



Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

SESION 22

Fase inicial (20 minutos)

Calentamiento (15 minutos)

Complejo

Tema: calentamiento inicial en las sesiones de baloncesto.

Edades: todas

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos
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En la cancha de baloncesto se realizaran los siguientes ejercicios.

Trote, taloneo, elevacion de rodillas, caballito francés, payasito, un pie adelante y

luego atrés, desplazamiento en posicion defensiva y carrera.

Estos ejercicios se haran en forma de “equis” (X) en la cancha partiendo de una de

sus esquinas.

La caceria

Tema: adaptacion -velocidad

Edades: 8 afios en adelante

Material: pelotas de vinil

Duracién: 5 minutos

En el campo de juego se marcan dos refugios en los extremos. El grupo se divide
en dos equipos. Uno de ellos se coloca en un extremo del campo, dentro de un
refugio, y el otro equipo se distribuye a lo largo de las franjas laterales con algunas

pelotas de vinil. A una orden el equipo que esta en un refugio debe correr dentro
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del campo hacia el otro extremo, tratando de no ser tocados por las pelotas, que
los cazadores lanzaran hacia ellos. El que es tocado por las pelotas sale del juego.

Se cuentan los pasajes que logra hacer cada equipo hasta que todos queden
eliminados, se repite el juego alternando las funciones de los equipos.

El burrito

Tema: resistencia a la fuerza

Edades: 8 a 12 afios

Material: ninguno

Duracién: 5 minutos

Los equipos se forman en columnas, separado cada integrante del otro, unos dos
metros de distancia, en posicion de cuclillas. A la orden de iniciacion, el dltimo
salta a horcajadas, sobre cada uno de los compairieros, y al saltar al compafiero
que se encuentra en el inicio, se sentara a 2 metros de distancia, asi
sucesivamente se van saltando los demas compafieros. Cuando todos han
pasado, y estén sentados ordenadamente ganara el equipo que termine primero

sin cometer errores.
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Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

Fase central (60 minutos)

Ubicar dos filas, una la esquina de la cancha, y la otra a la altura del tiro libre por

el lado derecho. Ejecutar el pase y corte y la entrada a la canasta.

20 repeticiones por cada uno y por cada lado.

Ubicar tres filas ubicadas en: dos a las alturas de los tiros libre y una en el centro,
pero por fuera de la cancha. Un jugador con bal6n ira pasando a cada fila y en el

altimo pase realizar pase y corte con entrada al aro.

Realizar este ejercicio 5 veces cada jugador y por los dos lados.

Se realizara un ejercicio de entradas al aro en dos filas, mientras que uno hace el

ejercicio el otro recoge el balon para hacerlo después el.

10 minutos entre los dos lados.
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Realizar el mismo ejercicio anterior y el jugador sin balon que va a recoger el

balon, primero defiende y luego si recoge el balon.

5 repeticiones por cada lado.

Partido 5x5 en todo el campo. Con correcciones. (25 minutos)

Fase final (10 minutos)

Vuelta a la calma

Al aro.

Tema: Desarrollo sensorial.

Edades: Mas de 8 afnos.

Material: Aros, vendas, pafuelos o trapos.

Duracién: 5 minutos
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Todos los alumnos se situaran dentro de un aro en el suelo colocado libremente. A
una sefial del maestro (a) se colocardn una venda tapandose los ojos, y a otra
sefal tendran que desplazarse 6 pasos fuera del aro en cualquier direccién,
intentando memorizar el desplazamiento puesto que a otra sefial tendran que

volver a su sitio y colocarse dentro del aro. Ganan quien entre dentro.

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

SESION 23

Fase inicial (20 minutos)

Calentamiento (15 minutos)

Complejo

Tema: calentamiento inicial en las sesiones de baloncesto.

Edades: todas
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Material: ninguno

Duracién: 5 minutos

En la cancha de baloncesto se realizaran los siguientes ejercicios.

Trote, taloneo, elevacion de rodillas, caballito francés, payasito, un pie adelante y

luego atras, desplazamiento en posicion defensiva y carrera.

Estos ejercicios se haran en forma de “equis” (X) en la cancha partiendo de una de

sSus esquinas.

Pases por columnas

Temas: pases

Edades: 8 en adelante

Material: balones o pelotas grandes

Duracién: 5 minutos
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El grupo se divide en equipos de seis 0 siete integrantes, formando columnas se
colocaran con un integrante al frente de ellos a una distancia de dos metros
aproximadamente con un balon. A una sefal lanzaran el balon al primero de los
participantes de cada equipo y este lo regresara, e inmediatamente después se
sentara, nuevamente el balén es lanzado al segundo participante, lo regresa y se
sienta, asi sucesivamente lo haran todos los integrantes hasta terminar con todo el

equipo.

Relevo en circulo

Tema: bote - velocidad

Edades: 8 a 12 afios

Material: balones de basquetbol

Forma el grupo un circulo, numerados de tal forma que todos puedan participar en
nameros iguales, es decir por ejemplo 5 equipos de cinco. Al primero de cada
equipo se le entrega un balén de basquetbol, y a una sefial saldran driblando
alrededor del circulo e intentaran llegar hasta el lugar de su segundo compafiero, y
asi sucesivamente hasta que todo el equipo pase. Ganara el equipo que termine

primero y sin cometer faltas.

Estiramientos (5 minutos)
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Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

Fase central (60 minutos)

Realizar 4 filas, dos en cada mitad de cancha. Una a la altura del tiro libre y la otra
en el centro. Los jugadores del centro con balén pasan a la fila del tiro libre y
hacen pase y corte, realizando una entrada al aro, el jugador que hizo el dltimo
pase recoge el balén y va driblando hacia el otro aro ejecutando el mismo ejercicio

del compafiero.

Realizar este ejercicio en dos series de 5 minutos cada una.

En una fila cada jugador con balén, ir ejecutando cambios de direccion, y al llegar

a la canasta realizar el doble ritmo.

5 minutos por cada lado.

Hacer dos filas sin balon. El entrenador lanzara el balon y los jugadores saldran
corriendo por él, el que obtenga el balén seguird driblando hasta la canasta y

ejecutara un doble ritmo, mientras que el que esta sin balon lo defendera.
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Se realizara una fila en la mitad de la cancha mirando hacia el aro. El entrenador
situado en el tiro libre recibira el pase del jugador y le devolvera a uno de los dos

lados para que este ejecute el doble ritmo. Luego cambiara de lado.

Hacer 10 repeticiones cada jugador.

Partido 5x5 en todo el campo. Con correcciones. (25 minutos)

Fase final (10 minutos)

Vuelta a la calma

Ala raya.

Tema: Desarrollo sensorial, lanzamientos.

Edades: Mas de 6 arios.

Material: Monedas.

Duracién: 5 minutos
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Se dibujaran el en suelo dos lineas horizontales separadas varios metros. Los
alumnos (as) se colocaran atras de una de estas y lanzan una moneda con una
mano a la otra, intentando dejarla lo mas cerca posible de la raya. Gana el que

mas se aproxime a ella sin pasarse.

Estiramientos (5 minutos)

Se realizara el estiramiento empezando por la cabeza y terminando en los pies,

contando hasta 10 por cada estiramiento.

SESION 24

EVALUACION FINAL
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8. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Todos los nifios no tienen las mismas capacidades fisicas desarrolladas, por lo
que hay que tener en cuenta que el primer paso a desarrollar es trabajar en la
obtencién de estas para luego si trabajar en el baloncesto.

En la elaboracion de la propuesta se hizo necesario buscar actividades que
permitieran el desarrollo de las capacidades motoras en los nifios de 8 a 10 afios,

para asi fortalecer el desarrollo de la inteligencia kinestésica corporal.

Antes de iniciar cualquier practica deportiva se debe tener en cuenta el estado de
salud de los alumnos, por lo cual se les debe pedir o hacer un registro por parte de

los papas o de un doctor.

Es necesario antes de cada clase explicar los objetivos de la misma, para que asi
los alumnos puedan hacerse una idea y coloquen de su parte para el desarrollo de

las actividades.

Los ejercicios escritos en esta propuesta tienen una secuencia légica que se
recomienda seguir para que a medida que el nifio asimile estos ejercicios valla

aumentando sus capacidades.

Se debe motivar constantemente a los nifios, resaltando sus logros y animandolos

frente a las dificultades que se presente durante los ejercicios, para que asi estén
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dispuestos a la ejecucion de estos y no declinen ante ellos.

Siempre es necesario realizar una buena revision a los implementos deportivos y

de proteccion para que no se presenten inconvenientes durante la sesion de clase.

El profesor debe mantener un dialogo constante con los estudiantes, y ser muy
descriptivo con la explicacion de las actividades y con las acciones que suceden
durante la misma, para que el nifio tenga una representacion mas clara de la

realidad.
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ANEXO A FICHA DE DATOS

NOMBRES
Y
APELLIDOS

FECHA DE
NACIMIENTO

FECHA DE
EVALUACION

DD [ MM [ AA

DD | MM | AA

GENERO

DIRECCION

TELEFONO

LONGITUDES
(CM) VELOCIDAD
20 | 30 | 40 |[TAYPING| SALTO
PESO |TALLA | MTS | MTS | MTS DE |VERTICAL
(SEG) | (SEG) | (SEG)| MANO (cm)
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NOMBRES
Y
APELLIDOS

FECHA DE
NACIMIENTO

FECHA DE
EVALUACION

DD

MM

AA

DD

MM

AA

GENERO

FUERZA
SUSPENSION | LANZAMIENTO [ LANZAMIENTO | LANZAMIENTO

EN LA PELOTADE | PELOTADE | PELOTADE ABDO':\,,"O',',\‘ALES
BARRA (S.) | TENIS (m.) TENIS (m.) TENIS (m.)
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NOMBRES Y
APELLIDOS

FECHA DE
NACIMIENTO

FECHA DE
EVALUACION

DD

MM

AA

DD |MM | AA

GENERO

DIRECCION

TELEFONO

FLEXIBILIDAD [ EQUILIBRIO | RESISTENCIA
TEST DE LA
TEST DE
WELLS (cm) FLAMINGO MILLA
(min.seg.)
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ANEXO B TEST DE CAPACIDADES O HABILIDADES DEL BALONCESTO.

EVALUACION TECNICA DE BALONCESTO

Temas de Evaluacion

Dribling

Pases

Lanzamiento de posicion

Parada en 1y 2 tiempos

Doble ritmo

Evaluacion: Criterios y objetivos a observar
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Dribling:

El dribling es el gesto técnico que permite conducir el balén dentro del campo de
juego. Para realizar su evaluacion dentro de la propuesta, como objetivo principal,
el nifio-jugador ejecutara el gesto técnico sin golpear el balén en el momento del
contacto con la mano y el “bote” del balén sera lateral al pie de la mano driblante.
En conclusidn, se evalla sin movimiento y con movimiento, con la mano derecha y
la izquierda. Y lo que se evalia es el dominio del balon a la hora de ejecutar el

gesto, y el ritmo de este. (Que sea constante)

Pases:

Pecho

Picado

Beisbol

Por encima de la cabeza

El pase es la conexion fundamental en los deportes de conjunto. En el baloncesto
esencialmente prima su rapidez y contundencia del transporte del balén. Para su

evaluacion, se tendra en cuenta que el nifio-jugador efectué el pase, en una
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posicion estacionada, con la proyeccion del pie de la mano dominante durante el
pase y su posterior regreso en la recepcion. Observar la posicion de los brazos y
como termina las manos tanto en él envid como en la recepcion del balon. Estos

seran los indicadores basicos para dar una valoracion cualitativa del nifio.

Lanzamiento de posicion:

El lanzamiento es el fundamento técnico que finaliza la jugada cumpliendo con el
objetivo principal del juego, meter el balén en la cesta. Para la evaluacion de dicho
gesto se tomara tres puntos de referencia dentro de la cancha, establecidos por
aros. Se observaran los elementos técnicos comunes dados a la diversidad de
lanzamientos, estos seran, la mano de lanzamiento y la de soporte ubicados
correctamente con la flexibn de los brazos a la altura de los codos, piernas
flexionadas y en el momento del lanzamiento el equilibrio del movimiento al

coordinarse con todo el cuerpo.

Paradas en 1y 2 tiempos:

Son utilizadas cuando el jugador en movimiento se detiene de forma inmediata
con el fin de realizar cualquier fundamento técnico posteriormente. Dentro de la
evaluacion, este gesto técnico precede al lanzamiento de posicion. Lo que se
pretende es, observar si el nifio-jugador realiza de forma correcta la detencion,
utilizando cualquiera de los dos tipos de parada, después de una carrera de
velocidad con dominio del balén, donde luego debera realizar dicho lanzamiento.

Si el estudiante, realiza correctamente el gesto técnico sin incurrir en una falta del
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reglamento, el gesto se considera como bueno; pero si al realizarse, no se detiene

totalmente o se apresura, el gesto tendr& errores lo que disminuiria la valoracion.
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Doble ritmo:

Comprende los lanzamientos que se realizan en movimiento, después de driblar o
haber recibido un pase. Se considera ademas que estos lanzamientos no son mas
que una parada en dos tiempos, realizada tras la finalizacion de un amago o tras
recibir un pase, en la que, de un modo continuado, sin detenerse, se levanta el pie
de pivote para lanzar al aro. Se debe lanzar siempre con la mano del lado por el
que se va. Su técnica es inicialmente muy simple: tras la recepcién o agarre del
balon (con los pies en el aire) se dan dos pasos de aproximaciéon, para a
continuacion realizar un salto y dejar el balén lo mas préximo posible al aro. En la
evaluacion de este gesto técnico se tendra en cuenta como el nifio-jugador se
aproxima al aro efectuando el doble ritmo sin incurrir en una falta al reglamento,
como realiza la cargada del balén para efectuar posteriormente el lanzamiento.
Esta evaluacion se realizara por ambos lados de la cancha y se hara una sola

ejecucion por estudiante.
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Listado para evaluar las inteligencias multiples de los alumnos:

Marcar los items que corresponden

Inteligencia lingulistica

---escribe mejor que el promedio para su edad

--inventa historias fantasticas y cuenta historias o chistes

---tiene buena memoria para los nombres, los lugares, las fechas y otra

informacion

---le gusta los juegos con palabras

---le gusta leer libros

---tiene buena ortografia
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---le gustan las rimas sin sentido, los juegos de palabra, los trabalenguas, etc

---disfruta escuchando la palabra hablada (cuento, comentarios en la radio, libros

grabados en cassette, etc)

---tiene buen vocabulario para su edad

---se comunica con los otros de manera preponderantemente verbal.

Inteligencia l6gico-matematica

---hace muchas preguntas sobre como funcionan las cosas

---calcula rapidamente los problemas aritméticos en su cabeza

--disfruta de las clases de matematica

---encuentra interesantes los juegos de computadora matematicos

---le gusta jugar al ajedrez, las damas u otros juegos de estrategia
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---le gusta hacer rompecabezas l6gicos

---le gusta ordenar las cosas en categorias o jerarquias

--le gusta experimentar y lo hace de un modo que demuestra procesos cognitivos

de pensamiento de orden superior

---piensa en un nivel mas abstracto o en un nivel superior a sus pares

---para su edad, tiene un buen sentido de causa-efecto

Inteligencia espacial

---posee imagenes visuales claras

---lee mapas, planos, gréficos y diagramas con mas facilidad que textos

---suefia despierto mas que sus pares

---disfruta de las actividades de arte
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---dibuja im&dgenes de manera avanzada para su edad

---le gusta mirar peliculas, diapositivas u otras presentaciones visuales

---le gustan los rompecabezas, los laberintos, los dibujos donde se deben
encontrar diferencias o formas ocultas y otras actividades visuales similares

---hace construcciones tridimensionales interesantes para su edad

---mientras lee saca mas de las imagenes que de los textos

---garabatea en los cuadernos, hojas de trabajo y otros materiales

Inteligencia corporal-kinética

---sobresale en uno o0 mas deportes

---se mueve, golpea el piso de manera ritmica, tiene tic o manipula objetos cuando

tiene que permanecer sentado en un mismo lugar durante mucho tiempo

---imita de manera inteligente los gestos o modales de otras personas
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---le entusiasma desarmar las cosas y después las vuelve a armar

---pone sus manos encima de cualquier cosa que ve

---le gusta correr, saltar, luchar u otras actividades similares

---demuestra habilidad en una tarea artesanal o una buena coordinacién motriz

fina de otras maneras

---se expresa actuando lo que dice

---habla de las diferentes sensaciones fisicas que experimenta mientras esta
pensando o trabajando

---le gusta trabajar con arcilla u otras experiencias tactiles

Inteligencia musical

---seflala cuando la musica esta fuera de tono o suena mal

---recuerda melodias de canciones
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---tiene buena voz para cantar

---ejecuta un instrumento musical o canta en un coro o en otro grupo

---tiene una manera ritmica de hablar y/o moverse

---de manera inconsciente canturrea para si mismo

---mientras trabajo golpea ritmicamente su mesa o escritorio

---es sensible a los sonidos de su medio

---responde de manera favorable cuando se le hace escuchar una pieza musical

---canta canciones que ha aprendido fuera el aula

Inteligencia interpersonal

---le gusta socializar con sus pares
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---parece ser lider natural

---aconseja a los amigos que tienen problemas

---se maneja muy bien en la calle

---pertenece a clubes, comisiones u otras organizaciones

---le gusta ensefar de manera informal a otros nifios

---le gusta jugar con otros nifios

---tiene dos 0 més amigos intimos

---tiene buen sentido de la empatia o se preocupa por los demas

---0tros buscan compaiiia

Inteligencia intrapersonal
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---manifiesta inclinacién hacia la independencia o tiene una voluntad fuerte

---tiene una vision realista de sus capacidades y sus debilidades

--se desempefia bien cuando se lo deja trabajar o estudiar por su cuenta

---en su propia manera de vivir o aprender marcha a un ritmo distinto que los

demas

---tiene un interés o hobby del que no habla demasiado

---tiene un buen sentido de la auto direccién

---prefiere trabajar solo a hacerlo con otros

---expresa con precision como se siente

---es capaz de aprehender de sus fracasos 0 éxitos en la vida

---tiene una alta autoestima
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PERIODOS SENSITIVOS DEL DESARROLLO DE LAS CUALIDADES FISICAS EN LOS NINOS Y JOVENES
ENTRE LOS 6 Y 15 ANOS DE EDAD (segtn Shwarts V.B.)

Edad (afios) 6 7 8 9 10 11 12 13 14
15

Capacidad hacia el aprendizaje motor

Capacidad para la diferenciacion de

los

movimientos

Rapidez de reaccion a los estimulos

auditivos y visuales

Capacidad de orientacion en el

espacio
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Sentido de ritmo

Sentido de equilibrio

Resistencia

Fuerza

Rapidez
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Flexibilidad

Aumento leve

‘ Aumento mediano

Aumento considerable
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