El baloncesto en la E.G.B.: Técnicas
de conduccién del balon
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Como se seniala en el editorial de este mismo numero, donde
se ofrece una somera base conceptual para leer este articulo,
la literidad mas dificil de lograr, el codigo mas dificil de
interiorizar, precisamente por ser el menos «externo», es el del
dominio del movimiento corporal, que en nuestra cultura estd
adscrito al deporte y a la educacion fisica. La motivacion de
los alumnos por la educacion fisica, que a menudo se reduce a
unas horas alz’ gimnasia, tiene que entrar por vias a menudo
insospechadas. Parece que el baloncesto ha irrumpido con
fuerza en el campo de los intereses de los escolares y el
tratamiento procedural que se aborda en este articulo
permitird a ﬁs profesores sistematizar su practica como
deporte escolar y emplearlo como actividad concreta sobre la
que desarrollar una literidad corporal, un dominio consciente
y analitico de los movimientos.

EL BALONCESTO EN LAS CLASES DE VI GRADO

El programa de baloncesto de VI grado (equivalente a 2.° de EGB), pre-
vé ensefar a los alumnos a llevar el balén, variando la direccién y la velo-
cidad; pasarlo desde el hombro; y lanzar en movimiento después de haber
dado dos pasos. El plan incluye también una serie de juegos en la cancha
de minibasket.

CONDUCCION DEL BALON VARIANDO LA DIRECCION Y
LA VELOCIDAD

Conducir el bal6n en baloncesto es un procedimiento que permite al ju-
~ gador desplazarse por la cancha a velocidades muy diferentes y hacerlo en
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cualquier direccién. El empleo de este recurso estd justificado en juego en
los siguientes casos: en primer lugar, para acercarse a la canasta, asi como
para pasar el balén desde la zona posterior a la anterior y aproximarlo al
maximo a la canasta; en segundo lugar, para sacar el balén de una zona en
que estan concentrados los jugadores del equipo contrario, para romper la
defensa y para mantener y dominar el balén durante los dltimos segundos
del juego (naturalmente, siempre y cuando el equipo vaya ganando).

En clase de baloncesto, el profesor debe avisar a los jugadores de que
no hay que abusar de la conduccién del balén. Cada uno de los alumnos
que practican el juego debe saber que hay que recurrir al regate cuando
haga falta y si se estd convencido de que todo ello ird en beneficio del equi-

po.
En el baloncesto se emplea la conduccién del balén con bote alto y con
bote bajo, variando la velocidad y la direccion.

La conduccién del balon con bote alto la utiliza el jugador cuando quie-
re desplazarse rapidamente por la cancha y en su camino no hay ningin
contrario. En tales casos, el torso del jugador debe estar algo inclinado ha-
cia adelante, la cabeza alta, el balén deberi rebotar de la cancha hasta la
cintura del jugador. Los dedos de la mano deberin estar separados y lige-
ramente doblados; el contacto con el balén se realiza con las puntas de los
dedos. El movimiento de éstos recuerda mas bien un empujén que un gol-
pe. La mano libre de la conduccion del balén se desplaza ligeramente hacia
un lado y se eleva hasta la altura de la cintura, lo que ayuda a mantener el
equilibrio y a cubrir el balon de la accién del contrario. El balén debera
llevarse a una velocidad que permita controlarlo.

La conduccién del balén con bote bajo se emplea cuando el contrario
trata de [levirselo. La técnica de la conduccién por bajo es casi igual que
la de la conduccién por alto, sélo que la posicion del jugador es baja y el
bal6n rebota a poca altura del suelo. A los alumnos hay que explicarles que
cuanto mas cerca se halle el contrario y més activo sea, mis bajo debera
ser el rebote del balén. En la conduccién por bajo, el jugador debe man-
tener el balon lo mas cerca que pueda, ayudandose con el brazo libre y con
el torso a protegerlo del ataque del contrario.

La conduccion del balén variando la velocidad se lleva a cabo a costa
de modificar la altura y el 4ngulo de rebote. El jugador recurre a variar ines-
peradamente la velocidad de conduccién del baldn para liberarse del defen-
sa del equipo contrario. La velocidad de conduccién del balén depende ante
todo de la altura del rebote del mismo y del angulo con que es dirigido ha-
cia el suelo. Cuanto menor sea el dngulo y mayor el rebote (dentro, natu-
ralmente, de unos limites racionales) mayor seri la velocidad de desplaza-
miento del jugador. En el rebote bajo y proximo a la vertical la conduccién
se retarda, pudiendo incluso el jugador mantenerse en el mismo sitio.

Durante el proceso de ensenanza y consolidacién en las clases de los
procedimientos de conduccién del balén en el baloncesto es fundamental
que el profesor utilice ampliamente el arsenal de los ejercicios que por su
contenido se aproximan a las situaciones que se producen durante el juego.
Permiten a los alumnos darse cuenta desde las primeras clases de balonces-
to del significado y del objetivo de tal o cual procedimiento. Los ejercicios
relacionados con la practica del juego incluidos en las clases de iniciacién
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de las formas y de los procedimientos de jugar al baloncesto ayudan a los
escolares a dominar ripidamente los procedimientos técnicos, la tictica del
ataque y la defensa y a participar antes en los juegos en calidad de jugado-
res bien preparados, que saben lo que han de hacer.

Ejemplos de ejercicios de juego que ayudan a consolidar
y perfeccionar los procédimientos de conduccién del balén

1. Conduccién del balén con bote alto y con bote bajo. Los ejercicios
se realizan colocandose los alumnos en filas, unos frente a otros, primero
sin desplazarse y luego avanzando, retrocediendo y moviéndose hacia los
lados.

2. Conduccién y pase del balén a una senal. Los jugadores se sitdan en
columnas, como indica la figura 1. El jugador 1 de cada una de las colum-
nas lleva el balén hacia la columna opuesta, fijindose en el primer jugador
de ella, el cual, utilizando libremente las sefales establecidas a priori, mar-
ca el ritmo del desplazamiento y en el momento en que adelanta los brazos
el jugador 1 debe efectuar el pase. A continuacién, este Gltimo pasa al ex-
tremo de la columna opuesta y el que lleva el balén comienza a conducirlo

hacia esa columna.
' 3. La clase se distribuye en varias columnas. Los cabezas de las mis-
mas inician la conduccién del balén hasta el primer lugar senalado emplean-
do un procedimiento (por arriba), luego hasta el segundo lugar (por abajo),
efectiian la detencidn, el giro y pasan el balén al que les sigue en la colum-

na, colocindose a su vez al final de la misma.
>
n—‘j’
| iy
—t

4. Conduccién del balén a lo largo de pasillos (se senalan previamente
en la cancha). El cabeza de cada columna conduce el balén por dentro del
primer pasillo por alto, por dentro del segundo por bajo, luego por alto, etc.

5. Lo mismo que en el ejercicio 4, sélo que la conduccién con bote
alto pasa a realizarse con bote bajo después de haber esquivado los postes
situados frente a cada columna. |

6. Dos filas de jugadores se colocan una frente a otra a 3-5 m de dis-
~tancia. El jugador situado en el flanco derecho de una de las filas lleva el
bal6n hacia el del flanco derecho de la fila opuesta, al llegar a su altura se
lo pasa a las manos, colocindose en su lugar. El jugador que ha recibido
el balén lo conduce hacia el segundo jugador de la fila opuesta y se lo pasa
también a las manos, colocindose en el lugar que ocupaba éste. Esta con-
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duccién del balén en zigzag continda hasta que todos los alumnos termi-
nen de participar. A continuacidn, el ejercicio puede repetirse en sentido
opuesto. La conduccién se comienza con bote alto, pasindose a realizarla
con bote bajo al aproximarse al jugador.

7. Los jugadores se sitdan como se indica en la figura 2. En el trayec-
to a seguir por cada uno de los jugadores que llevan sucesivamente el balon
se colocan columnas provistas de listones transversales a la altura de los
hombros de los alumnos. Al acercarse al listén, el jugador que lleva el ba-
16n debe pasar a conducirlo por bajo, cruzando el listén por debajo, sin to-
carlo. Una vez que ha cruzado todos los listones, da la vuelta y continta
conduciendo el balén en sentido contrario. Cuando se lo ha pasado al si-
guiente jugador de su columna, se sitda al final de ésta.

Segunda variante. Después de haber cruzado todos los listones, el ju-
gador puede intentar encestar.

Conduccién del baldn variando la velocidad. Este procedimiento se uti-
liza sobre todo para esquivar al contrario y para llegar debajo de la canasta.
El cambio de direccién se consigue colocando la mano en distintos puntos
de la superficie lateral del balén, enderezando a continuacién los brazos en
la direccién necesaria. Si inclina el torso hacia el lado del giro. Por lo ge-
neral, se pasa el balén de una mano a otra. Por ejemplo, para esquivar al
contrario por la izquierda el jugador debe colocar durante la conduccién
la mano derecha en la parte derecha del balon, enviarlo hacia la izquierda
enderezando el brazo y al mismo tiempo inclinar el torso hacia la izquier-
da, apoyando el peso del cuerpo en la pierna izquierda. El jugador debe
variar la direccién de la conduccién de forma inesperada y, dentro de lo
posible, de forma oculta para el contrario, pasando el balén de una mano
a otra. Las desviaciones bruscas del torso durante la conduccién pueden ser-
vir de fintas que oculten la verdadera direccion de la conduccién.

Ejemplos de ejercicios de juego, que ayudan a consolidar
y perfeccionar la técnica del procedimiento a practicar

1. Los alumnos se colocan como se indica en la fig. 3. El equipo se dis-
tribuye en fila de a uno a 3 m de distancia de 4 banderines, separados 2 m
uno de otro; el balén lo tienen los dos jugadores primeros. El jugador 1
lleva el balén esquivando el primer banderin con el brazo derecho, el se-
gundo con el izquierdo, y asi sucesivamente. El jugador 2 puede comenzar
la conduccién después de que el jugador 1 haya sobrepasado el tercer ban-
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derin. De retorno a la fila, el jugador pasa el balén al alumno siguiente y
se coloca al final de la misma.

2. Conduccién del balén a una sefal. Cada alumno tiene un balén.
Los participantes se,encuentran en una de las mitades de la cancha (fig. 4).
El profesor esti en la otra mitad, en la linea de lanzamiento de las faltas y
a una senal (silbato, palmadas) indica la direccién del movimiento: adelan-
te, atrds, a la derecha, a la izquierda o en diagonal. Durante la ejecuciéon
del ejercicio, el profesor presta atencién a que los alumnos mantengan la
cabeza alta y a que ejecuten con precision su indicaciones.

3. Los participantes estan distribuidos en la cancha como se indica en
la figura 5. El jugador 1 lleva el balén zigzagueando alrededor de cada ju-
gador, alternado bien con la mano derecha o bien con la izquierda (pero

FIGURAS 5 y 6

siempre con la que estd més lejos del jugador que permanece quieto). Al
aproximarse a cada uno de los jugadores, el que estd en posesion del balén
pasa a conducirlo por bajo. Cuando hay varios balones en la cancha, se pue-
de aumentar el niimero de jugadores que practican los procedimientos de
conduccién del balén en cuestién.

4. Los jugadores se colocan en la cancha como se indica en la figura 6,
donde los tridangulos indican la distribucién de los obsticulos. A una orden
del profesor, los jugadores 1 y 2 comienzan a esquivar los obsticulos; una
vez que han superado dos de ellos, pasan sucesivamenteel balén al jugador
3, lo reciben de nuevo y continiian llevindolo. Cuando han superado to-
dos los obstaculos, los alumnos pasan el balon a los siguientes: el jugador
2al5,el1al 4,y ellos a su vez se colocan al final de sus filas.

5. Jugar al marro conduciendo el balén. El equipo se coloca en el cen-
tro de la cancha, uno de los jugadores lleva el balén (fig. 7). Mientras lo
conduce, trata de tocar a uno de los jugadores, a los cuales les estd permi-
tido desplazarse a saltos apoyindose en uno o dos pies con las manos en
la espalda, dando pasos uno junto a otro, corriendo, incluso en parejas, co-
gidos de la mano. El jugador tocado pasa a ser quien conduce el balon.

6. Conduccion del balén dentro de un cuadrado. Los muchachos se
distribuyen en cuatro filas en cuatro dngulos situados en una de las mitades
de la cancha (fig. 8). En la otra mitad se distribuyen de igual modo cuatro
filas de chicas. El jugador 1 de la primera fila conduce el balén hacia el ju-
gador de la segunda fila, se lo entrega en las manos, volviéndolo a recibir
inmediatamente. A continuacién, se desplazan ambos hacia la tercera fila,
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llevando el balén el jugador 1. A la mitad del camino entre las filas, el ju-
gador 1 vuelve a pasar el balén al jugador 2 de la segunda fila que le acom-
pana, el cual a su vez lo conduce hacia el jugador 3 de la tercera fila. El
ejercicio continua hasta que el balén pasa sucesivamente por todas las filas.
Una vez realizadas todas las acciones reciprocas, el jugador 1 se coloca al
final de la segunda fila, el jugador 2 al final de la tercera, y asi sucesiva-
mente. Cuando el ejercicio ha sido asimilado, se pueden introducir balones
complementarios.

7. Carrera de relevos llevando el balén. Los jugadores estin reparti-
dos en dos filas paralelas situadas en los laterales de la cancha. A una senal,
los cabezas de las filas conducen el balén hacia delante en direccién opues-
ta. Al llegar al lugar marcado, se detienen, lanzan el balén desde el pecho
con las dos manos a los jugadores segundos, lo vuelven a recibir y corrien-
do retroceden con él hacia su fila. A 3-4 m de ella se detienen dando un
salto y pasan el balén en la forma indicada al siguiente jugador, colocin-
dose a su vez al final de las respectivas filas. Gana el equipo que termina
antes la conduccion del balén. El juego se puede complicar colocando ma-

FIGURAS 7 y 8

zas (postes) a lo largo de la trayectoria a seguir con el balon; los jugadores
han de llevarlo y en el momento de sortear el poste pasar a conducirlo por
bajo.

8. Conduccién del balén en parejas. Un jugador lleva el balén por
toda la cancha, otro intenta quitdrselo. En cuanto lo consigue, comienza a
llevarlo y el que lo ha perdido pasa a ser defensa y trata de arrebatirselo
al contrario. El balén se conduce primero con la mano derecha y después
con la izquierda.

9. Cada uno de los participantes tiene un balén. Todos lo conducen
simultineamente, tratando al mismo tiempo de arrebatirselo con la mano
libre a cualquiera de las parejas. El jugador al que le ha sido arrebatado el
bal6én debe llevarlo alrededor de la cancha. Sélo después de eso se incor-
pora nuevamente al juego. El balon se lleva tanto con la mano derecha
como con la izquierda. Para hacer mis complicado el ejercicio se puede or-
ganizar un juego en una mitad de la cancha.
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Pase del balén desde el hombro. El pase del balén con una mano des-
de el hombro se realiza cuando el jugador lo sostiene con ambas manos, el
peso del cuerpo esta repartido sobre ambos pies, uno de los cuales, sepa-
rado del otro a la distancia de un paso, estd adelantado (estd adelantado el
contrario a la mano que lanza el balén).

Conviene comenzar el aprendizaje de este pase empleando el brazo mis
fuerte. Al efectuarlo con el brazo derecho, se echa el balén hacia la derecha
y hacia atrds, a la vez que se gira el torso hacia la derecha y se hace recaer
el peso del cuerpo sobre el pie derecho —asi es como se lleva a cabo la ac-
cién del lanzamiento. El balén lo sostienen los dedos de la mano derecha
muy separados, manteniendo el brazo doblado por el codo, con los dedos
de la mano colocados detris del balén. La mano izquierda sujeta el balén
por delante y desde abajo.

El-pase se lleva a cabo a la vez que se baja la mano izquierda, que sos-
tiene el balén, se gira el torso hacia el lado del pase, trasladando al mismo
tiempo el peso del cuerpo al pie adelantado; se da un paso adelante con el
pie derecho y antes de apoyarlo en el suelo se envia el balon en la direccién
deseada moviendo el brazo y la mano (fig. 9). Este pase se utiliza sobre
tedo cuando se juega en equipo en los avances rapidos, especialmente en
su primera fase, asi como para hacer llegar el bal6n a distancias medias y
especialmente lejanas.

FIGURAS 9 y 10
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Ejemplos de ejercicios que ayudan a consolidar y perfeccionar
la técnica del procedimiento a practicar

1. La clase se divide en dos equipos, que se colocan uno frente a otro
en dos filas a lo largo de las lineas laterales de la cancha. Los balones se
hallan en poder de los jugadores de una de las filas y cada uno pasa el ba-
16n al jugador del equipo contrario situado enfrente de él. El balon se cap-
tura igual que en los pases con dos manos desde el pecho. Durante el apren-
dizaje, el profesor deberi fijar la atencién de los alumnos al principio mis
en el aspecto técnico de la ejecucién (la coordinacion de la accién de las
piernas y los brazos) que en la distancia del pase, la cual se ird aumentando
paulatinamente.

2. Lo mismo, pero el jugador deberi salir al encuentro del balén antes
de recibirlo, detenerse a la vez que lo captura y pasirselo al contrario con
una mano desde el hombro.

3. Lo mismo, pero el jugador que ha recibido el balén habri de con-
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ducirlo (dar 2-3 rebotes en el suelo), detenerse, pasindoselo a continuacién
al contrario.

4. Los participantes se distribuyen en dos filas situadas una frente a
otra a una distancia de 5-6 m (fig. 10). El balén se halla en poder de los
cabezas 1 y 2 de las filas. El jugador lo pasa con una mano desde el hom-
bro al que estd en la fila de enfrente y se coloca al final de su fila; el que
ha recibido el balén repite la accién.

5. Lo mismo, pero una vez efectuado el pase, el jugador se coloca al
final de la fila contraria.

6. Lo mismo, pero el jugador ha de conducir el balén, dar 2-3 rebotes
en el suelo, detenerse, pasindoselo seguidamente con una mano desde el
hombro al jugador situado enfrente de él. Conviene aumentar paulatina-
mente la distancia entre las filas hasta 12-15 m.

Cada uno de los ejercicios de juego que acabamos de describir imita en
uno u otro grado las situaciones que pueden presentarse durante el juego
en el minibasket o en el «gran» basket. Al practicarlos, el profesor de cul-
tura fisica no debe olvidar los juegos vivos, el contenido de los cuales pue-
de aproximarse al juego deportivo que se trata de aprender. Ofrecemos dos
variantes de semejantes juegos.

15 pases. En este juego, los participantes se distribuyen de cuatro en cua-
tro y se sithan por parejas a 6-8 pasos de distancia unos de otros. Los ni-
meros uno se hallan situados frente a los ntimeros dos (un equnpo) y los
tres frente a los cuatro (otro equipo). A una senal, cada pareja debera rea-
lizar lo mas ripidamente posible 15 pases con una mano desde el hombro.
La pareja de jugadores que haya terminado antes (el jugador levantari la
mano) se considerard vencedora. El profesor y sus ayudantes se encargan
de efectuar el cémputo de juego, calculando qué pareja ha aventajado a las
restantes y qué equipo es el vencedor.

Pase de acuerdo con los nimeros. Los jugadores se dividen en varios
equipos de 5-6 personas cada uno. En los equipos, los jugadores se nume-
ran siguiendo un orden. Los nimeros uno reciben el balén. A la orden del
profesor «jA correr!», los jugadores comienzan a desplazarse por la cancha
en distintas direcciones, aunque los miembros de cada equipo deben estar
cerca unos de otros. A la orden «jPase!», sin interrumpir el movimiento,
se pasan el balén uno a otro con la mano desde el hombro, siguiendo el
orden numérico. Duracién del juego, 2-3 min.

Los ayudantes del profesor son los encargados de vigilar los pases y la
captura del balén por parte de cada equipo. Los errores en los pases y en
la captura del balén, asi como cada caida de éste al suelo se penalizan con
un punto. Resultara vencedor el equipo que haya recibido menos penali-
zaciones y haya efectuado mis pases.

LANZAMIENTO DEL BALON EN MOVIMIENTO DESPUES
DE HABER DADO DOS PASOS

Entre los numerosos lanzamientos que se practican en el baloncesto, el
lanzamiento con una mano en movimiento constituye en la etapa inicial del
aprendizaje uno de los mis importantes, aunque al mismo tiempo es uno
de los mais dificiles de asimilar.
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El lanzamiento con una mano por alto en movimiento se efectiia desde
cerca, directamente a la canasta o desde un lado. Después de haber mos-
trado a los alumnos su ejecucién, el profesor de cultura fisica trata desde
la primera clase que éstos asimilen este procedimiento. Al efectuar el lan-
zamiento, el jugador salta apoyindose en el pie izquierdo y eleva el balon
con ambas manos, sujetindolo por detris con la derecha, manteniéndolo
con los dedos separados. El balén deberé apoyarse en los dedos y no en la
palma. El jugador salta con la punta del pie izquierdo y adelanta y eleva la
rodilla de la pierna derecha. Mantiene el torso recto y hacia arriba y dirige
la mirada hacia el punto hacia donde debe enviar el balén (dngulo superior
del rectingulo dibujado en el tablero). Una vez alcanzada la altura maxima
del salto, retira del balon la mano izquierda y lo envia suavemente hacia el
objetivo con la derecha. Hay que sefialar que el salto hacia arriba debe efec-
tuarse apoyandose con fuerza en el pie izquierdo cuando el lanzamiento se
realiza con la mano derecha y en el derecho cuando se realiza con la iz-
quierda. El contacto con el suelo se efectiia con ambos pies.

El balén debe salir de las manos sin girar o girando levemente y ser en-
viado suavemente al tablero. Para conseguirlo, después de avanzar a gran
velocidad, el jugador debe detenerse(«mantenerse en el aire») en el punto
mis alto del salto y centrar toda su atencién en que el balén vaya suave-
mente hacia el objetivo.

Durante el aprendizaje se recomienda realizar todos los tiros con una
mano por alto y en movimiento tirando al tablero. Si el jugador ha llegado
al tablero de enfrente debera dar primero un paso a un lado, luego dar otro
hacia la canasta y sélo después proceder a lanzar. Analicemos mis detalla-
damente la secuencia del aprendizaje. El alumno debe ser capaz de efectuar
los lanzamientos en movimiento tanto con la mano derecha como con la
izquierda, ya que éstos han de realizarse con la mano que estid «mis lejos»
de la defensa, cubriendo el balén con el cuerpo: por la derecha, lanzarlo
con la mano derecha y por la izquierda del tablero con la izquierda. He-
mos de llamar la atencién del profesor sobre las dificultades con que tro-
piezan los alumnos tanto al realizar el lanzamiento en si como al aprender
la técnica de los «pasos». Para superarlas, hay que tener en cuenta lo si-
guiente: si el balon ha sido capturado después de haber dado el primer paso
(obligatoriamente en situacién en que se carece de apoyo) con el pie dere-
cho, el lanzamiento deberd realizarse con la mano derecha y al contrario.
Cuando las acciones son unilaterales (lanzamiento y salto con la mano y

- pie derechos) la coordinacién se infringe y los lanzamientos carecen de exac-
titud. Los alumnos deben aprender a conseguir que el primer paso, cuando
se apoderan del balén, sea necesariamente largo. Para ello, al avanzar, la
planta del pie deberd apoyarse en el talén. El segundo paso con el pie iz-
quierdo debera ser, por el contrario, corto, con objeto de frenar el movi-
miento del jugador hacia delante. El paso corto permite que el salto sea
mds ripido y mis potente. La reduccién de la inercia del movimiento del
jugador hacia delante se consigue frenando el segundo paso y echando el
torso hacia atris. Al mismo tiempo que se da el segundo paso, se atrae el
bal6n hacia el torso. Para aumentar el salto hacia arriba, la pierna se estira
hacia arriba doblada por la rodilla. En el punto mis elevado del salto se
enderezan el brazo y el torso, aproximando al miximo el balén a la canas-
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ta; la rodilla que se elevé al saltar desciende y el balén se empuja con un
suave movimiento de la mano y los dedos (fig. 11).

Es muy importante dar el salto hacia arriba y no hacia delante. Cuando
el salto es vertical, resulta mis ficil encestar, ya que el movimiento del ju-
gador en el aire se vuelve mis lento y éste se aproxima suavemente a la ca-
nasta. El bal6n entra en la canasta con mayor precision después de haber
rebotado en el tablero. Una vez realizado el lanzamiento conviene tocar el
suelo con las piernas encogidas directamente debajo de la canasta sin per-
der de vista el movimiento del balén para poder hacerse de nuevo con él
en caso de fallo.

FiGura 11

En las clases resulta a veces necesario ensefiar a los alumnos paralela-
mente a lanzar el balén en movimiento por alto a realizarlo con una mano
desde abajo. La técnica de ejecucién de este lanzamiento es la siguiente: el
balén se halla en la palma de la mano vuelta hacia arriba con el brazo recto
bajado. El brazo con el balén se mueve hacia delante y hacia arriba y el
jugador suelta el balon mediante un activo movimiento de los dedos. En
este caso, la técnica de los dos pasos sigue siendo la misma, a excepcidn
del dltimo paso, que no se da verticalmente y hacia arriba, sino hacia arriba
a la vez que se realiza un movimiento de avance, aproximando al maximo
el balén a la canasta.

Ejemplos de ejercicios que ayudan a consolidar y perfeccionar
la técnica del procedimiento a practicar

1. Los jugadores estin distribuidos como se indica en la figura 12. El
jugador 1 pasa el balén al jugador 2, que se ha situado debajo de la canasta,
el cual, apoyandose en el suelo con el pie izquierdo captura el balén du-
rante el salto, toca el suelo con el pie derecho y apoyindose en €l da un
paso largo (un salto) hacia delante, toca el suelo con el pie iZquierdo y se
apoya en €l para dar un salto hacia arriba y no hacia delante y en el punto
mds alto de su ascension procede a lanzar con una mano. Seguidamente, el
jugador 2 recoge el balon y pasa.a ocupar el puesto del jugador 1 para pa-
sarselo al jugador 3, que se sitia debajo de la canasta.
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Este ejercicio es bastante complicado y por eso es recomendable reali-
zarlo dividiéndolo en partes. La dificultad estriba, en primer lugar, en con-
seguir un trabajo correcto de las piernas, sobre todo en el momento de cap-
turar el balén. Para conseguir una mejor asimilacién se pueden dibujar en
la cancha unas marcas especiales para lograr la colocacién adecuada de los
pies y la secuencia correcta de su trabajo, asi como la direccién a seguir
por el ]ugador que lleva el balén para colocarse debajo de la canasta. La
ejecucion exitosa de este ejercicio dependerd en alto grado de que el pase
se realice en el debido momento y de que sea exacto (suave y con una tra-
yectoria reducida). Por eso, al principio, conviene que quien realice el pase
sea el propio profesor o el alumno mejor preparado, que domine bien la
técnica del mismo.

Una vez hechas las senales convencionales, se pueden practicar con los
alumnos una serie de ejercicios preliminares de orientacién.

2. DPara perfeccionar el ritmo de los pasos. El jugador que lleva el ba-
16n salta impulsandose con el pie izquierdo y toca el suelo con el derecho;
seguidamente da un salto hacia delante, toca el suelo con el pie izquierdo
y apoyéndose en €l lanza el balén a la canasta.

3. Para practicar la captura del balén estando apoyado en el pie dere-
cho. El jugador de pie con el balén, manteniendo adelantado el pie izquier-
do, lo suelta delante de si, golpeindolo en el suelo y saltando con el pie
derecho lo captura, toca el suelo con el mismo pie, vuelve a saltar, toca el
suelo con el izquierdo, salta hacia arriba apoyédndose en él y al alcanzar el
punto mis alto lanza el balén a la canasta.

4. Para practicar la captura del balén sin apoyarse se puede colocar en
la trayectoria del movimiento a realizar por el lanzador un pequeno obs-
taculo, preferentemente una alfombrilla de perolén enroscada (30 x 80 cm)
en forma de cilindro de 30 cm de altura, que los alumnos deberin saltar y
durante el salto capturar el balén enviado por el companero.

5. Para practicar el ultimo paso (salto hacia arriba) se puede colocar
bajo la canasta el mismo obsticulo cilindrico de porolén, delante del cual
deberi tocar el suelo el alumno que ejecuta el ejercicio. Eso obliga, al dar
el altimo paso, a saltar hacia arriba en lugar de hacia delante.
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El procedimiento metodolégico descrito debe utilizarse una vez que los-
alumnos hayan asimilado en su totalidad el elemento técnico en cuestion.
En funcion de la velocidad de ejecucién del procedimiento, el obsticulo ci-
lindrico de porolén puede colocarse mas o menos lejos de la proyeccién
de la canasta.

6. Los jugadores se distribuyen segin el esquema de la figura 13. El
jugador 1 sujeta el balén con la palma de la mano abierta. El jugador 2 se
acerca corriendo a €él y apoyindose en el pie izquierdo quita el balén al ju-
gador 1 estando en el aire, da dos pasos y efectia el lanzamiento con una
mano por alto.

Todos los ejercicios de lanzamiento en movimiento deben ejecutarse pri-
mero desde la parte derecha del tablero con la mano derecha y después des-
de la izquierda con la mano izquierda. En estos casos, hay que recordar
que al efectuar el lanzamiento desde la izquierda del tablero, el orden de
ejecucién de los «dos pasos» seri el inverso: capturar el balén apoyandose
en el pie izquierdo, tocar el suelo con el mismo pie, dar el paso y volver a
tocar el suelo con el pie derecho, saltar hacia arriba con ese mismo pie y
efectuar el lanzamiento con la mano izquierda.

La préctica ha demostrado que los lanzamientos de por si ofrecen un
interés bastante estable para los alumnos. Para mantenerlo a lo largo de
toda la clase de baloncesto hay que incluir en ella ejercicios de lanzamiento
en forma de competiciones.

1. Ante cada canasta (se pueden utilizar tableros complementarios si
se dispone de ellos), se forman filas (equipos) de alumnos. Los jugadores
de cada fila efectiian uno tras otro un lanzamiento. Venceri el equipo que
haya conseguido ‘mayor nimero de encestes. Los lanzamientos pueden efec-
tuarse desde el sitio y en movimiento.

2. Lo mismo, pero los lanzamientos habrin de efectuarse en un tiem-
po determinado. Resultara vencedor el equipo que haya conseguido mayor
nimero de encestes en el tiempo establecido. El nimero de balones para
cada fila es el mismo.

3. Los jugadores se colocan en filas situadas delante de cada tablero.
Los primeros jugadores de las filas lanzan el balon a la canasta, pudiéndolo
recoger después de que haya rebotado del tablero o de que haya pasado
ante la canasta sin entrar y repetir el lanzamiento. Seguidamente, realizan
el ejercicio los restantes miembros de la fila. Venceri el equipo que haya
conseguido mis puntos. El enceste al primer intento valdra 2 puntos y al
segundo 1. El jugador que no haya conseguido hacerse con el balén des-
pués del primer rebote contra el suelo perdera el derecho a efectuar un se-
gundo lanzamiento.

4. Lo mismo, pero después del primer lanzamiento, el jugador debe
capturar el balén en el aire; de lo contrario, pierde el derecho a un segundo
lanzamiento. En este caso, cada enceste vale 2 puntos.

Todos los ejercicios de juego con lanzamiento han de realizarse desde
diferentes lados del tablero (por la izquierda, por la derecha, desde el cen-
tro, desde diferentes dngulos), asi como desde distintas distancias, tanto con
la mano derecha como con la izquierda.

Posible distribucién por clases del contenido de la parte correspondien-



89

te al «Baloncesto» en el VI grado. El material didictico se distribuye a lo
largo de las ocho clases previstas en el plan de estudios.

Clase 1. Conduccién del balén por alto y por bajo. Pase del balén con
una mano desde el hombro sin desplazarse.

Clase 2. Conduccién del balén variando la velocidad. Pase del balén
con una mano por alto en movimiento en filas situadas al encuentro una
de otra.

Clase 3. Conduccién del balén variando la direccién. Lanzamiento del
balén con una mano por alto en movimiento. Juego al minibasket.

Clase 4. Conduccién del balén variando la direccién y la velocidad.
Lanzamiento del balén con una mano por alto en movimiento. Juego al mi-
nibasket.

Clase 5. Pase del balén con una mano desde el hombro en movimien-
to. Lanzamiento con una mano por alto en movimiento. Juego al minibas-
ket.

Clase 6. Pase del balén con una mano desde el hombro después de lle-
varlo. Lanzamiento del balén con una mano por alto en movimiento. Jue-
go al minibasket.

Clase 7. Lanzamiento del balén con una mano por alto y por bajo en
movimiento después de llevarlo. Juego al minibasket.

Clase 8. Ejercicios de control de la técnica de ejecucién de los proce-
dimientos practicados de juego al baloncesto: conduccidn del balén varian-
do la velocidad y la direccidn (fijando el tiempo); pase del balén con una
mano desde el hombro (controlando la direccién y la exactitud del pase);
lanzamiento del balén con una mano por alto en movimiento (se valorari
la técnica de la ejecucion y el numero de encestes). Juego al minibasket.

He intentado separarles
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