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RESUMEN
El presente estudio investigativo del programa de ensefianza de baloncesto en edades de

11 a 12 afios tiene por objetivo que cada jugador infanto juvenil debe saber sobre los
fundamentos en esta disciplina, aprendiendo, practicando correctamente y en consecuencia,
ir mejorando su aprendizaje para su mejor ejecucion.

Por lo tanto el baloncesto en estas edades es una disciplina deportiva que incrementa el
desarrollo integro de cada individuo.

Por ello este programa nos dara un mayor acceso a la optimatizacion de los objetivos de
mediano y largo plazo para el mejoramiento de los fundamentos en la formacion integral de

la ensefianza- aprendizaje. Para asi la mejor obtencién de resultados.

Palabras claves: NINOS, BALONCESTO, PROGRAMA FUNDAMENTOS,

METODOLOGIA
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ABSTRACT

The present investigative study of the basketball teaching program for ages 11 to 12 years
has the objective that each infant and youth player should know about the fundamentals in
this discipline, learning, practicing correctly and consequently, improving their learning for
their best execution. .

Therefore, basketball at these ages is a sporting discipline that increases the integral
development of each individual.

For this reason, this program will give us greater access to the optimization of medium and
long-term objectives for the improvement of the foundations in the integral formation of

teaching learning. For the best results.

Keywords: CHILDREN, BASKETBALL, FUNDAMENTALS PROGRAM,

METHODOLOGY
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UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA

PROGRAMA

UpsE INSTITUTO DE POSTGRADO

MAESTRIA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO DE ATLETISMO

DOCENTE: ARNALDO ANDRES AVALQOS VEGA

TEMA: DRIBLING

FECHA: 7/febrero/2022.

OBJETIVOS: Desarrollar el fundamento del Dribling empleando medios
generales y especificos en espacios reducidos

METODO: DIRECTO.

LUGAR DE PRACTICA: Cancha o Coliseo.

N° DE PARTICIPANTES: 15

MEDIOS: Pito, cronometro, balones de baloncesto, aros, conos, tortugas.

CATEGORIA: 11 a 12 afios.
TERCERA

DURACION: 45 minutos.

GRUPO: Homogéneo.

DESARROLLO Y ORGANIZACION ILUSTRACION
DE ACTIVIDADES

TIEMPO DE
ACTIVIDADES

SALUDO INICIAL

FASE INICIAL

MOVIMIENTO ARTICULAR
Descripcién: 1. Cuello: Se realiza una
combinacion de movimientos del cuello, de »
adelante hacia atrés y de un lado hacia el ]‘)1
otro. ,

2. Brazos: Se gira de forma circular hacia '

adelante y hacia atras cada brazo, luego se /"\

toma cada uno y se coloca sobre el brazo
contrario y de estira por completo, después
siguen las mufiecas las cuales se giran de
forma circular en ambos sentidos, y
finalmente los dedos realizando movimientos
varios abriendo y cerrando las manos una y
otra vez.

3. Cintura y caderas: Se realizan
movimientos circulares con cada una de las
partes en ambos sentidos.

4. Piernas: Se juntan las rodillas y se colocan
las manos sobre ellas, luego de esto se
realizan movimientos circulares; después se
colocan las piernas separadas y con una de
ellas se planta la punta del pie en el piso,
luego vienen los movimientos circulares, de
la misma forma se ejercita la otra.

Descripcion: 1. Skipping: Se levantan las
rodillas a nivel de la cintura. 2.
Contraskipping: Se levantan los talones
mientras estos casi chocan con los gluteos.
3. Rotacion de tobillos y caderas: Se

CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO GENERAL RAPIDO
para clases de Educacién Fisica

5 minutos

5 minutos




realiza una carrera de forma lateral a la
canchay se rotan tobillos y caderas con un
movimiento de 180°

ESTIRAMIENTO
Descripcién: Colocate de pie, frente a una
pared, con los brazos apoyados. Una pierna
doblada y la otra estirada hacia atras. Lleva la
pelvis hacia delante, manteniendo la espalda
recta y sin despegar el talon del suelo.
Mantén la posicién durante unos 20 segundos

5 minutos

FASE PRINCIPAL

EXPLICACION DE LA
METODOLOGIA
Descripcién:
Vueltas del balén alrededor de la cabeza. ...
Rotaciones del balon alrededor de la cintura.

Rotaciones del balén alrededor de las
piernas. ...

Rotaciones en ocho alrededor de las piernas.

Combinaciones alrededor del cuello, cintura
y piernas.

La sesion total tendrd una duracion de entre
50-60 minutos

- Flexibilidad: el trabajo de flexibilidad se
realizara por medio de estiramientos

pasivos

T

Iy

Ty

DRIBLIG

Por la mafana se llevara a cabo el trabajo de
condicion motora (capacidades
Condicionantes y coordinativas) y por la
tarde de técnica y tactica. Esta sesién va
Encaminada, con el trabajo de flexibilidad,
coordinacién y propiocepcion a disminuir el
riesgo de lesion.

25 minutos

JAMEDB(B.SIFP |

VUELTA A LA CALMA
Descripcion: Se sigue realizando el
ejercicio pero a menor intensidad se
trotando cada vez mas lento y se termina
caminando la sesion de entrenamiento
Descripcion:

Estocada con giro de columna.
Estiramiento en sentadilla.
Estiramiento de cuadriceps de pie.

5 minutos




Estiramiento de cuerpo cruzado con rodilla
doblada.

Estiramiento rodilla al pecho. ...
Estiramiento del tronco

ESTIRAMIENTO
Descripcion: Flexibilidad: el trabajo de
flexibilidad se realizara por medio de
estiramientos pasivos

Loy

i:irma del Maestrante

Firma del Coordinador




UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA

INSTITUTO DE POSTGRADO
Unel PROGRAMA
MAESTRIA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO DE BALONCESTO

DOCENTE: ARNALDO ANDRES AVALQOS VEGA

TEMA: PASE POR ENCIMA DE LA CABEZA FECHA: 21/febrero/2022.
OBJETIVOS: Desarrollar el fundamento del Pase por encima de la cabeza METODO: DIRECTO.
empleando medios generales y especificos en espacios reducidos
LUGAR DE PRACTICA: Cancha o Coliseo. N° DE PARTICIPANTES: 12
MEDIOS: Pito, cronometro, balones de baloncesto, aros, conos, tortugas. CATEGORIA: 11 a 12 afios.
DURACION: 45 minutos. GRUPO: Homogéneo.
DESARROLLO Y ORGANIZACION DE ILUSTRACION TIEMPO DE ACTIVIDADES
ACTIVIDADES

SALUDO INICIAL

FASE INICIAL

MOVIMIENTO ARTICULAR
Descripcion: 1. Cuello: Se realiza una

combinacion de movimientos del cuello, de " 5 minutos
adelante hacia atras y de un lado hacia el otro. ]A

2. Brazos: Se gira de forma circular hacia

adelante y hacia atras cada brazo, luego se toma ,

cada uno y se coloca sobre el brazo contrario y /"\‘

de estira por completo, después siguen las
mufiecas las cuales se giran de forma circular en
ambos sentidos, y finalmente los dedos
realizando movimientos varios abriendo y
cerrando las manos una y otra vez.

3. Cintura y caderas: Se realizan movimientos
circulares con cada una de las partes en ambos
sentidos.

4. Piernas: Se juntan las rodillas y se colocan las
manos sobre ellas, luego de esto se realizan
movimientos circulares; después se colocan las
piernas separadas y con una de ellas se planta la




punta del pie en el piso, luego vienen los
movimientos circulares, de la misma forma se
ejercita la otra.

CALENTAMIENTO

Descripcion: 1. Skipping: Se levantan las
rodillas a nivel de la cintura. 2.
Contraskipping: Se levantan los talones
mientras estos casi chocan con los gluteos. 3.
Rotacion de tobillos y caderas: Se realiza una
carrera de forma lateral a la cancha y se rotan
tobillos y caderas con un movimiento de 180°

CALENTAMIENTO GENERAL RAPIDO ‘

para clases de Educacién Fisica

5 minutos

ESTIRAMIENTO
Descripcién: Col6cate de pie, frente a una
pared, con los brazos apoyados. Una pierna
doblada y la otra estirada hacia atras. Lleva la
pelvis hacia delante, manteniendo la espalda

recta y sin despegar el talon del suelo. Mantén la |

posicion durante unos 20 segundos

5 minutos

FASE PRINCIPAL

EXPLICACION DE LA METODOLOGIA
Descripcién:

e Localizar el objetivo.

e Calcular la trayectoria.

e Mantener una postura equilibrada.

e Coger el balon con las dos manos y los
dedos orientados hacia arriba y
ligeramente hacia atras.

e Tener el balon por encima de la frente.

o Dar un paso hacia adelante.

- Flexibilidad: el trabajo de flexibilidad se
realizara por medio de estiramientos
pasivos

25 minutos

DRIBLIG

Por la mafana se llevara a cabo el trabajo de
condicion motora (capacidades
Condicionantes y coordinativas) y por la tarde
de técnica y tactica. Esta sesién va
Encaminada, con el trabajo de flexibilidad,
coordinacién y propiocepcion a disminuir el
riesgo de lesion.

JAME)DB(.BRS LFP

VUELTA A LA CALMA
Descripcion: Se sigue realizando el ejercicio
pero a menor intensidad se trotando cada




vez més lento y se termina caminando la
sesion de entrenamiento

Descripcion:

Estocada con giro de columna.

Estiramiento en sentadilla.

Estiramiento de cuadriceps de pie.
Estiramiento de cuerpo cruzado con rodilla
doblada.

Estiramiento rodilla al pecho. ...
Estiramiento del tronco

ESTIRAMIENTO
Descripcién: Flexibilidad: el trabajo de
flexibilidad se realizara por medio de
estiramientos pasivos

5 minutos

ol

i:irma del Maestrante

Firma del Coordinador







UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA

DOCENTE: ARNALDO ANDRES AVALQOS VEGA

INSTITUTO DE POSTGRADO
PROGRAMA
MAESTRIA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

TEMA: PASE DE PIQUE

FECHA: 21/febrero/2022.

medios generales y especificos.

OBJETIVOS: Desarrollar la resistencia a la fuerza y resistencia aerébica empleando

METODO: EXPLICATIVO,
DEMOSTRATIVO
REPETITIVO.

LUGAR DE PRACTICA: Cancha o Coliseo.

N° DE PARTICIPANTES: 15

MEDIQOS: Pito, cronometro, balones de baloncesto, aros, conos, tortugas.

CATEGORIA: 11 a 12 afios.
TERCERA

DURACION: 45 minutos.

GRUPO: Homogéneo.

DESARROLLO Y ORGANIZACION DE
ACTIVIDADES

ILUSTRACION

TIEMPO DE ACTIVIDADES

SALUDO INICIAL

FASE INICIAL

MOVIMIENTO ARTICULAR
Descripcién: 1. Cuello: Se realiza una
combinacion de movimientos del cuello, de
adelante hacia atrés y de un lado hacia el otro.

2. Brazos: Se gira de forma circular hacia adelante
y hacia atras cada brazo, luego se toma cada uno y
se coloca sobre el brazo contrario y de estira por
completo, después siguen las mufiecas las cuales
se giran de forma circular en ambos sentidos, y
finalmente los dedos realizando movimientos
varios abriendo y cerrando las manos una y otra
vez.

3. Cintura y caderas: Se realizan movimientos
circulares con cada una de las partes en ambos
sentidos.

4. Piernas: Se juntan las rodillas y se colocan las
manos sobre ellas, luego de esto se realizan
movimientos circulares; después se colocan las
piernas separadas y con una de ellas se planta la
punta del pie en el piso, luego vienen los
movimientos circulares, de la misma forma se
ejercita la otra.

1

5 minutos




CALENTAMIENTO

Descripcion: 1. Skipping: Se levantan las
rodillas a nivel de la cintura. 2.
Contraskipping: Se levantan los talones
mientras estos casi chocan con los glateos. 3.
Rotacion de tobillos y caderas: Se realiza una
carrera de forma lateral a la cancha y se rotan
tobillos y caderas con un movimiento de 180°

ESTIRAMIENTO
Descripcién: Coldcate de pie, frente a una pared,
con los brazos apoyados. Una pierna doblada y la
otra estirada hacia atras. Lleva la pelvis hacia
delante, manteniendo la espalda recta y sin
despegar el talon del suelo. Mantén la posicién
durante unos 20 segundos

CALENTAMIENTO GENERAL RAPIDO ‘

para clases de Educacién Fisica

5 minutos

5 minutos

FASE PRINCIPAL

EXPLICACION DE LA METODOLOGIA
Descripcion:  Circuito de  adaptacion:
utilizaremos el método de Bompa de
entrenamiento en
Circuito con el propio peso. En esta segunda
sesion, se haran 15 repeticiones con
10 estaciones. Se realizaran 4 circuitos con un
intervalo de descanso de entre 30-

120 segundos entre estaciones y de 1-2
minutos entre circuitos. Se intercalara

en cada circuito un ejercicio de miembro
superior y un ejercicio de miembro

inferior. La sesidn total tendra una duracion de
entre 50-60 minutos

- Flexibilidad: el trabajo de flexibilidad se
realizard por medio de estiramientos

Pasivos

PASE DE PICADO

La mecéanica es mediante bote en el suelo al
comienzo del ultimo tercio de la distancia que
separa a ambos jugadores. Al principio el
balon se coge con dos manos hasta que se
realiza el pase, es recomendable cuando existe
situacién con poco angulo de pase.

Pausa

3 series de 6 repeticiones x 15 metros y 1 minutos
de recuperacion.

PASE EN PICADO

+ Al dar el pase se lanza el bal6n con la intencién de que rebote antes de ser
para que sea mas dificil cortarloy mas sencillo recibirlo

25 minutos

FASE FINAL




VUELTA A LA CALMA
Descripcion: Se sigue realizando el ejercicio
pero a menor intensidad se  trotando cada
vez mas lento y se termina caminando la
sesion de entrenamiento
Descripcién:

Estocada con giro de columna.
Estiramiento en sentadilla.

Estiramiento de cuadriceps de pie.
Estiramiento de cuerpo cruzado con rodilla
doblada.

Estiramiento rodilla al pecho. ...
Estiramiento del tronco

ESTIRAMIENTO
Descripcién: Flexibilidad: el trabajo de
flexibilidad se realizara por medio de
estiramientos pasivos

N |

§

5 minutos

g

Fi/ma del Maestrante
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