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DIPUTACION
DE ALMERIA

' — Baloncesto

EDUCA

Habilidad Basica 1 Unidad Didactica: 5 — Basicos

Habilidades Sesion n2 2

defensivos

Multideportivas
Objetivo didactico:

e Introducir al jugador en el conocimiento y practica del baloncesto.

e Fomentar el compafierismo, el trabajo en equipo y la aceptacién de normas.
Estimular la autoconfianza, fomentar el respeto, el compafierismo y la tolerancia.
e Uso de las manos en defensa

Estilo(s) de ensefianza utilizado(s): Materiales e instalaciones:
e Asignacion de tareas e Balones de baloncesto
e Resolucién de problemas e Aros
e Descubrimiento guiado e (Conos
Valores A.J.L.:
Duracién: 90 min Parte inicial: 15 min  Parte principal: 60 min Parte final: 15 min

DESARROLLO DE LA SESION

Ejercicio Representacion grafica

Parte inicial (calentamiento)

®  Trabajo de movilidad articular (9 minutos).

[ Usar las manos para golpear el balén antes de botar el atacante.
(6 minutos):

Organizamos el equipo en parejas: uno de ellos con baldn, el atacante, y el
otro sin él, el defensor. El atacante sujeta el balén con fuerza cogiéndolo
por los lados y colocandolo delante del defensor, actuando en todo
momento para el defensor.

Este, estableciendo una correcta posicion basica defensiva, golpeara el
balén de abajo hacia arriba varias veces con ambas manos de forma
alternativa. Nos interesa poner énfasis en la velocidad de golpeo mas que
en la fuerza. No queremos que quite el balén de las manos del atacante,
sino que lo golpee muchas veces en poco tiempo. A los 6" el entrenador
hace una sefial y todas las parejas cambian sus papeles.

Parte principal:

. Usar las manos para tocar el balén mientras el atacante esta
botando el balén. Desplazamiento defensivo y tocar el balén.
(15 minutos):

Organizamos el equipo en parejas por toda la cancha: uno de ellos con
baldn, el atacante, y el otro sin él, el defensor. El atacante bota el balén
sin protegerlo colocandolo en una posicidon que el defensor pueda tocar.
En todo momento juega para el defensor.

El defensor, manteniendo una correcta posicion bdasica defensiva,
golpeara el baldn y lo alejara del control del atacante. Tras el golpeo y
robo el defensor se convierte en atacante botando el baldn mientras el
atacante lo hace en defensor. Asi sucesivamente hasta la sefial del
entrenador.




p—

&
DIPUTACION
DE ALMERIA
.,

Baloncesto

. Golpeo por detras del balén. (15 minutos):

Organizamos ahora el equipo en trios situados por toda la cancha. El
atacante 1 con baldn, el defensor 2 detras y el pasador 3 sin balén. A la
sefial el atacante 1 bota el baldn y el defensor 2 aprende a tocar el mismo
por detras lanzandolo hacia su compafiero 3. Cuando este recibe le pasara
el balén para que este corra botando hasta el medio campo. Al finalizar
rotan y cambian sus roles. De la misma manera acttan el resto de trios.

. Rueda de defensa en el poste bajo. (15 minutos):

Organizamos el equipo por parejas:un defensor 2 y un atacante con baldn
1. Este pasa el baldn al entrenador situado en el poste bajo (grafico de la
izquierda). Tras el pase, el defensor 2 salta hacia el baldén y finta varias
veces, viendo en todo momento a su atacante 1. Tras dos o tres fintas
defensivas, el entrenador botard varias veces el balén permitiendo
defensor que pueda tocarlo y robarlo.

. Rueda de defensa en el perimetro. (15 minutos):

Organizamos el equipo en filas pudiendo hacerlo en las dos mitades del
campo. En el lado izquierdo del gréfico, 1 pasa a 2 y corre a defenderle
con mucho equilibrio. El jugador 2 se convierte en atacante jugando en
todo momento para 1 que se convierte en defensor. En cuanto el
defensor 1 se situe delante en una correcta posicién defensiva, el
atacante 2 botara el

balén hacia cualquier lado favoreciendo que el defensor pueda tocar el
balén y robarlo. Al mismo tiempo 3 y 4 hacen lo mismo en el lado
derecho.

Parte Final: -
. Rueda de defensa en el poste bajo. (7 minutos):

Organizamos el equipo en tres filas: una con balén y dos sin él. El jugador
1 pasa el balén a 2 e inmediatamente corre a defender a 3. El jugador 2
pasa a 3 e inmediatamente corre al poste bajo del lado opuesto (grafico
de la izquierda). El jugador 3, tras recibir, bota el balén al lado del poste
bajo 2 (por debajo de la linea de tiro libre) y le pasa el balén siendo
defendido por 1 (gréfico del centro). Tras el pase, el defensor 1 salta hacia
el baldn y finta varias veces, viendo en todo momento a su atacante 1.
Tras dos o tres fintas defensivas. 2 botara varias veces el balén
permitiendo al defensor que pueda tocarlo y robarlo.

[ Estiramientos guiados (8 minutos)

C\\ ’
3x y
\R S _ﬂ//




