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U. DIDACTICA -
BALONCESTO; 2

cQUE VAMOS A TRABAJAR
EN ESTA UNIDAD?

En las proximas sesiones vamos a trabajar el deporte colectivo

del baloncesto. Durante estos dias vamos a trabajar los contenidos
tedricos a través de EDMODO y los contenidos practicos en clase.
Sera fundamental conocer el origen, historia, reglamento, material,
asi como los elementos técnicos-tacticos mas importantes del

juego.

(:QUE SE VA A EVALUAR?

1de diciembre

30 %

1de diciembre

5= 20% 10 % cada traba

En los proximos dias se afnadira mas
informacién sobre cada apartado en
edmodo.
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Queridos alumnos toca demostrar nuestros conocimientos sobre el baloncesto y poner en practica

nuestras habilidades. Durante las proximas sesiones practicaremos las habilidades técnicas basicas del

Mis30diarios

baloncesto, jugaremos una competicion y aprenderemos mds sobre este deporte.

El baloncesto es el segundo deporte con mayor nimero de
licencias federativas en Espaia, por detras del futbol. Y es
muy facil encontrar canchas deportivas donde practicarlo.
Ademads, no necesitas a dos equipos para jugar y divertirte
jugando al basket, Por lo que este deporte es una buena
opcién para practicar fuera del instituto y asi contribuir a tus

30 minutos diarios para llevar una vida activa y saludable.

| A continuacidn, te dejo los contenidos que vamos a trabajar

en la siguiente unidad didactica.

1. BALONCESTO Y CONDICION FiSICA

La practica del baloncesto tiene un efecto positivo sobre aspectos saludables en el organismo humano

y mejora en la calidad de vida del individuo, asi como y un desarrollo de la condicidn fisica. Las

principales capacidades fisicas que se trabajan con la practica son las siguientes:

BALONCESTO
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2. CONCEPTO.

El BALONCESTO o basquetbol (del inglés basketball) es un deporte de equipo de 5 jugadores que
consiste en introducir una pelota en un aro, del que cuelga una red, lo que le da un aspecto de cesto.

En algunas regiones se llama basquet, al castellanizar el término inglés para la palabra cesto.

3. REGLAMENTO DEL BALONCESTO.

3. 1. Terreno de juego

6 mts
El terreno de juego mide
28 metros de largo y 15 de
ancho. La canasta se 1,03
mts

encuentra a 3’05 m de

- =Zona de 3
altura. Las canastas 1.80 M puntos
tendrdn un valor de 3

_, Largo
puntos cuando se lance el 28 mts
balén mas alla de la linea

D =Zona de 2
de 625 metros sin pisarla. puntos
El resto de lanzamientos g |, Estalinea

';“ ! es parte de
tendrdn un valor de 2 lazona de 2
puntos
puntos excepto los tiros ? 6,25 mts
libres que tendrdn un valor
'
de 1 punto. Ancho
15 mts
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3.2.- Composicion de los equipos.

Un equipo de baloncesto estd compuesto por Ubicacion en la cancha

12 jugadores, 7 sustitutos y 5 jugadores de

Eﬂvot

campo.

Los jugadores de campo pueden desarrollar

alguna de las siguientes funciones: Alero
* Base. 3
e Alero. : \ 2
e Escolta. { - 4 |

2 Ala-Pivot
* Pivot. Escolta

¢ Alero-pivot.

'_i; Base

Coach

Normalmente, el base es el director del equipo sobre la cancha. Esta posicidn requiere una habilidad
sustancial del manejo de la pelota y la capacidad de organizar al equipo durante el juego. El escolta es a
menudo el mejor tirador, especialmente a gran distancia del aro. Generalmente, también tiene buen
manejo del baldn. El alero habitualmente tiene capacidad para penetrar a canasta con rapidez
manejando la pelota. El ala-pivot suele ser un jugador corpulento que se desenvuelve cerca del aro,
utilizando tiros cortos, bandejas o mates. Por Ultimo, el pivot acostumbra a ser el jugador mas alto y
corpulento del equipo. Se mueve principalmente cerca de la canasta, haciendo tiros cortos, y

raramente dribla con el balén.

3.3.- Duracion del partido.

El partido de baloncesto se compone de 4 periodos de 10 minutos. Con un descanso de 15 minutos
entre el segundo y el tercer cuarto y de 2 minutos entre el primer y segundo cuarto y el tercero y el

cuarto.

En caso de acabar el 42 cuarto en empate, se juegan prorrogas de 5 minutos hasta desempatar. En

baloncesto, cada vez que el arbitro pita una accidn se para el tiempo.



Educacion fisica BALONCESTO Mis30diarios

3.4.- Violaciones.

Todas las violaciones se sancionan con un saque de banda desde el punto mads cercano al lugar donde

se produjo.
- Doble (regate): se cometen doble cuando tras botar el balén, se coge el baldn y se vuelve a botar.

- Pasos: se cometen pasos cuando un jugador con el balén en las manos realiza tres o mas pasos, es

decir, sélo se pueden dar dos pasos con el balén en las manos.

- Tres segundos: un jugador atacante no puede permanecer mas de tres segundos en la zona o drea

restringida.

- Cinco segundos: un jugador con baldn no puede permanecer mas de 5 segundos con el balén en las

manos.

- Ocho segundos: el equipo que ataca dispone de ocho segundos para hacer llegar el baldn a la pista de

ataque.

- Veinticuatro segundos: un equipo dispone para atacar un tiempo total de veinticuatro segundos

(tiempo de posesion).

- Campo atrds: cuando se lleva el baldn de la pista de ataque a la pista de defensa.

3.5.- Faltas.

Tipos de faltas:

- Falta personal. En la que existe contacto corporal, el jugador agarra, empuja...., a su adversario. Se

sanciona:

- Falta antideportiva. Falta en la que existe contacto y en la que el jugador no muestra intencién por

jugar el balén.

- Falta descalificante. Cometer conductas antideportivas. El jugador sera expulsado del terreno de

juego.

- Un jugador no podra continuar en el partido al cometer su quinto falta. Queda eliminado.
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GESTOS ARBITRALES PARA SENALAR FALTAS Y VIOLACIONES.

- 1
“’
]
A\ & 3
008 PUNTOS CESTO ANULADD TIEMPO PARADD
a0 iees | Mo ANULADD, | Pumasciens | e
13 ] i
acis aboly parts » sve dn amczy | ek |
"' .
/
RECATE ILEGAL INFRACC ON REGLA 1 PARA DESCNAR
Bty shematvarmene | DE TRES SE0UNDCS | FALTAPERSOKAL | AL INFRACTCR
b5 Dtaos Dodos 00 2oslatho Fuhe cetado WaCar el rrre
s, IR SOl 1300 |
-
; N
| et
ENPUJAR VSO0 ILEGAL CE LAS AGARAAR ELOSLES
Selal 00 B D% MANOS Sehw da s Serue de b laks Las macca on
Azerndn de arouly | laka Gopesr b metecs Agarrie b mulecs Lus candaras
2 s
'—\\ / \ .-._.'P.J ‘..'
o
s j 2
DALON CEVURLTO FALTA DONLE FALTA VIOLACKN PUERA DE
APSTATRASERA |  ANTIGEPORTIVA Mawer b5 R
Dodo nvico eensda | Agarmr & mauneca pefas covasos B, Direceida cel paso
Al
CAaRGAN . .
Puhs cenads LOS TRIOS LIBRES UN TIIO Lsne SALTC ENTAE D05
2 mano et Dedos jrice Dado i Ueclo dce satanches

—— -




Educacion fisica BALONCESTO Mis30diarios

4. TACTICA.

Los PRINCIPIOS TACTICOS en baloncesto son:

En fase de ataque: En fase de defensa:

1. Conservacion del balon. 1. Recuperacién del baldn.
2. Desmarque 2. Evitar la progresion

3. Progresion hacia canasta 3. Proteccidn de la canasta.

4. Conseguir canasta

5. ELEMENTOS TECNICOS.

5.1 EL PASE

El pase es un fundamento que se diferencia de los demas por relacionar a los dos jugadores que

intervienen en la accidn, y ser por tanto una parte muy importante del juego de conjunto.

La importancia del pase radica en la rapidez con que permite el desplazamiento del balén por el campo.
Si realizamos bien este fundamento técnico conseguimos cumplir con los principios ofensivos del
mantenimiento del baldn y la progresién hacia canasta. Su correcto uso nos permite sacar partido de

otros fundamentos, sobre todo los derivados del juego sin balén, como el desmarque.

CARACTERISTICAS DE LOS PASES.

- Deben ser rapidos, y precisos para evitar la interceptacion del receptor. En linea recta (salvo
excepciones)

- En el caso que sea necesario se usaran fintas y/o pivotes.

- Evitar mirar el pase.

- Deben facilitar siempre las posibilidades del receptor.

PRINCIPALES PASES

PASE DE PECHO

Es el mas empleado habitualmente. En general se emplea para mover el balén en situaciones de ataque

estatico. Es un pase que requiere que el defensor no esté excesivamente marcado. Es bastante seguroy
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rapido, lo que le hace adecuado para cambiar el baldn de lado rapidamente o para cruzar la pista ante

una presion.

Exvension de ¥ brezes v 9dge de
MUNECAS ¥ CRTs.

PASE PICADO

Util en los pases al pivot. Se suele usar para mover el balén por el
exterior ante una zona agresiva, para salir de un 2x1 o para meter
balones interiores. Es algo mds lento que el pase de pecho, pero

cuando la defensa aprieta es bastante seguro.

PASE DE BEISBOL

Su utilidad es la mas clara y definida: se usa para desplazar el balén a gran distancia, en general para

dar pases de contraataque.

U
OTROS
o Mano a mano o Después de bote
o Sobre la cabeza o Por la espalda
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5.2 EL LANZAMIENTO

Es el lanzamiento del baldn a canasta. Es el objetivo final del baloncesto, es decir, conseguir canasta.

Fundamentalmente hay dos grandes tipos de lanzamientos: lanzamiento estatico y lanzamiento en

carrera (entrada a canasta)

TIPOS DE LANZAMIENTOS

1. LANZAMIENTO ESTATICO

® En suspension ¢ Tras parada en dos tiempos
¢ Desde parado * Mate
e Sin salto. e Tiro libre

e Tras parada en un tiempo

CARACTERISTICAS DE LANZAMIENTO ESTATICO.

Pies separados aproximadamente a la anchura de los hombros y con el pie de la mano que tira
ligeramente adelantado (nunca mds de 20-25 cms.) y con las puntas apuntando
al aro. Piernas flexionadas, aunque no en exceso, para extenderlas en el

momento de soltar el baldn.

El balén debe colocarse un poco mas alto que la sien. El brazo que lanza debe

estar flexionado, formando un dngulo recto con el antebrazo.

El brazo contrario apoya la mano lateralmente sobre el baldn con el codo
ligeramente abierto. Esta mano debe servir de simple apoyo y control, y el dedo

pulgar de esta mano debe formar una T con el de la mano contraria.

Se debe mirar el balén entre los dos brazos y por debajo del baldn.

Normalmente se debe apuntar a la parte delantera del aro.

Partiendo de esta posicidn inicial el jugador debe realizar un movimiento continuo, coordinando el
movimiento de extensidn de piernas y brazos para lanzar el balén hacia el aro por medio de un golpe
de mufeca en el momento final de extensidn total. El Ultimo impulso debe darse con los dedos, que
debe, apuntando hacia el aro, con el brazo extendido. El baldn, tras el impulso con los dedos, debe

avanzar con un movimiento de rotacidn de delante hacia atras y seguir una trayectoria curva.

10
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2. LANZAMIENTO EN CARRERA

¢ En bandeja e Con paso cambiado

e Aro pasado e Mate

CARACTERISTICAS DE LANZAMIENTO EN CARRERA. ENTRADA A CANASTA.

Son tiros que se realizan en carrera, después de botar o haber recibido un pase. No son mas que una
parada en dos tiempos. Debemos tirar siempre con la mano del lado por el que vamos, aunque en un

proceso posterior se podra hacer excepciones sobre esta norma.

Tras la recepcién del baldn (con los pies en el aire) damos dos pasos de aproximacién, para a
continuacioén realizar un salto y dejar el balén lo mas préximo posible al aro. El primer paso debe ser
largo, para asi ganar la accidn al defensor y conseguir ganar el mayor espacio posible. El segundo sera
mas corto, para equilibrarnos pero mayor en altura para poder dejar el balén lo mas cercano posible al

aro.

El primer paso lo daremos siempre con la pierna correspondiente a la mano con la que botamos. Para
conseguir un mayor impulso, es preciso levantar la rodilla correspondiente a la mano tiradora en el

ultimo impulso.

11
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5.3 EL BOTE

CARACTERISTICAS:

El bote es uno de los fundamentos ofensivos mas importantes del baloncesto, pero no el que mas. Es el

Unico medio que tiene el jugador de desplazarse con el baldn por el campo.

Aspectos importantes en el bote:

- Nunca se debe mirar el baldn.

- Se deben usar indistintamente ambas manos

- Es preciso no abusar de él, no botar por "vicio", por muy bien que se domine.

TIPOS DE BOTE:

BOTE DE PROGRESION.

Es el mas utilizado, pues se realiza continuamente cuando nos

desplazamos por la pista. Hay que botar el baldn por delante y a un lado

del cuerpo, y hacerlo subir, aproximadamente hasta la altura de la

cintura. Es importante que la mano y el antebrazo acomparien al baldn

mientras se mueve. El balén se impulsa ligeramente adelantado,

evitando asi quedarnos el balén detras debido a nuestra velocidad de

desplazamiento.

BOTE DE PROTECCION.

Se usa para mantener nuestra posicién ante el acoso de un
defensor que nos impide progresar. La posicion del cuerpo es
ligeramente mas flexionada que en la posicién bdasica, con el
objeto de proteger el baldn. El bote serd mas bajo, a la altura
de la rodilla. Adelantaremos la pierna y brazo contrario a la
mano con que se bota, protegiendo el baldn con ese brazo.
Usamos, en realidad, todo el cuerpo para proteger el balén,
interponiéndolo entre él y el defensor. La cabeza siempre

viendo al defensor y al resto del campo.

12

Bote de proteccion
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BOTE DE VELOCIDAD

Su objetivo es avanzar lo mas rdpido posible. Para ello,
impulsaremos el balén hacia delante, mas alto de la cintura,
dando el mayor nimero posible de pasos entre bote y bote.
Suele ser atil alternar la mano del bote. Es muy importante al
aumentar la velocidad del bote, el que el driblador siempre

tenga control de baldn. El cuerpo debe estar un poco inclinado

hacia delante y el brazo del driblador ya no va pegado al

cuerpo, sino que va mas adelantado
5.4 POSICION DE TRIPLE AMENAZA.

Una vez conocidos los diferentes elementos técnicos de ataque es necesario explica la posicidn de triple
amenaza. Es una posicién que adopta el jugador con baldn cuando recibe y se encuentra cerca un
defensor. El jugador sujeta el baldn con las dos manos y lo lleva ligeramente hacia un lado, a la altura de
la cadera rotando su tronco. Un pie se situa mas adelantado que otro y con las rodillas ligeramente

flexionadas.

Desde ahi el jugador puede realizar varias acciones de ataque:

- Pasar a un jugador.

- Botar o driblar.

- Lanzar a canasta.

13
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5.5. DEFENSA.

La defensa en el baloncesto se realiza entre la persona que ataca y el aro, la posicion defensiva consiste
en flexionar ligeramente las rodillas y realizar desplazamientos laterales intentando robar el balén o

evitando una accion de pase, tiro o intento de penetracion a la canasta por parte de su rival.
En cuanto a los diferentes tipos de defensa "colectiva", que puede realizar un equipo encontramos:
Defensa individual.

También conocida como defensa al hombre o defensa de asignacién: Cada

jugador marca a un oponente en concreto del equipo rival.
Defensa en zona.

Cuando los jugadores que defienden no marcan uno a uno a sus oponentes
de manera personal, se denomina que marcan en zona esperando a que

lleguen los atacantes.

Defensa mixta.
Seria una combinacion de los dos tipos de defensas expuestas anteriormente.
Presién.

Es una defensa especial que se realiza cuando el equipo defensor adelanta a sus jugadores al campo
contrario para dificultar el saque o el paso del baldon por parte del rival a su campo (el equipo atacante
solo tiene 8 segundos para pasar de su campo al del rival), se suele emplear en situaciones finales de un
cuarto, de un partido o cuando es muy necesario recuperar el balén. Normalmente se aplica atodao a

3/4 partes de la cancha aunque hay equipos que comienzan la presion en la mitad del campo.

5.5EL DRIBLING.

Es uno de los fundamentos ofensivos mas importantes del baloncesto se utiliza para progresar y

superar al adversario directo, y progresar con el balén.

14
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6. MODALIDADES DE BALONCESTO

6.1 BALONCESTO 3X3.

iiEn esta unidad jugaremos una competicion de
3x3ii Es una modalidad super divertida, que
siempre se ha practicado, pero que en los
ultimos tiempos se ha oficializado e incluso hay

competiciones a nivel mundial?!

6.2 BALONCESTO EN SILLA DE RUEDAS

El baloncesto en silla de ruedas es la modalidad de este
deporte practicada con silla de ruedas, basicamente para
personas con discapacidad fisica. Se han adaptado las
reglas del baloncesto en las particularidades de las sillas de

ruedas, armonizando también los diversos niveles de

discapacidad de los deportistas.

Es un deporte que cuenta con un intenso calendario tanto a nivel nacional como internacional,

incluyendo su presencia en los Juegos Paralimpicos como uno de los deportes mas destacados.
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