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RESUMEN

Este trabajo se centra en la optimizacidon de la eficacia del lanzamiento a canasta en un
equipo de baloncesto benjamin (8 - 10 afios) del Club Basket Albufereta Alicante, utilizando una
metodologia basada en el Constraint-Led Approach (CLA). A través de una intervencidn practica de
dos meses, se disefiaron y aplicaron ejercicios especificos introduciendo en cada uno de ellos
constrefiimientos en la tarea o en el entorno. El objetivo principal fue mejorar el porcentaje de
aciertos en los tiros a canasta y en consecuencia, fomentar la toma de decisiones y la adaptacién a
diferentes situaciones que pueden ocurrir en el juego.

Los resultados obtenidos demostraron una mejora en la eficacia del lanzamiento,
especialmente en situaciones de juego sin oposicidon. Ademas, se identificé la necesidad de un
enfoque mas individualizado durante la intervencién y un andlisis comparativo con otras
metodologias de entrenamiento. Por otro lado, se sugiere incluir aspectos psicoldgicos, como la
autoconfianza, ya que puede ser crucial para el rendimiento abriendo asi la puerta a futuras
investigaciones en este ambito.

CONTEXTUALIZACION

El baloncesto es un deporte de equipo y oposicion de pista compartida, cuyo objetivo es
introducir un baldn a través del aro del equipo contrario. Es de origen estadounidense, nacié en 1891
en Springfield (Massachusetts) siendo inventado por James Naismith, un profesor de educacion
fisica, con el objetivo de mantener distraidos a sus alumnos en un frio dia de invierno. Como canastas
se utilizaron cestos empleados para recoger melocotones y se establecieron unas reglas muy basicas
para iniciar con el juego. Pretendia que fuese facil de comprender pero lo suficientemente complejo
para despertar interés. Ademas, debian poder jugar diversos jugadores a la vez, que se pudiera
practicar a cubierto y que requiriera un esfuerzo fisico suficiente a los alumnos (Toole, 2021).

El primer partido se disputd en un gimnasio de la YMCA en 1892, el cual desembocd en un
continuo de golpes y un juego cadtico que supuso la creacién de un mayor numero de reglas que
garantizaran la integridad fisica y la seguridad de los jugadores, hasta llegar a las conocidas “13 reglas
originales” de entre las cuales algunas todavia se conservan hoy en dia (Fernandez, 2020).

La popularidad de dicho deporte crecié rapidamente hasta ser reconocido en 1905
oficialmente como deporte de invierno permanente en Estados Unidos, expandiéndose velozmente a
otras universidades y paises, lamando asi la atencién del Comité Olimpico Internacional, los cuales lo
introdujeron en 1936 como prueba de medalla en los Juegos Olimpicos. El baloncesto femenino en
cambio no fue olimpico hasta 1976. Por otro lado, en 1939 nace la liga universitaria de Estados
Unidos (NCAA) y en 1946 la NBA, en la cual la entrada, aunque tardia, de personas de color cambio
radiclamente el deporte (Toole, 2021).

Su evolucion continla y a dia de hoy se ha consolidado como uno de los elementos
principales en la historia del deporte moderno y de los mds practicados en la actualidad. La FIBA es la
organizacion encargada de supervisar y regular el baloncesto a nivel mundial, asi como de coordinar



todos los torneos oficiales. Asimismo, el crecimiento de este deporte ha llevado a que a dia de hoy
existan otras variedades como: baloncesto en silla de ruedas, baloncesto 3x3 o streetball.

Dado que el objetivo de este deporte es introducir el balén en el aro contrario, la habilidad
técnico-tactica mas importante es el lanzamiento a canasta, que consiste en el resultado de una serie
de acciones motoras que ejecutadas a la perfeccidn, supone el éxito en el juego ofensivo (Guterman,
2012).

Desde sus inicios hasta hoy en dia, ha variado y evolucionado mucho, ya que, el rango de tiro
en el baloncesto actual ha crecido desmesuradamente. Por otro lado, encontramos diversos factores
gue afectan en el lanzamiento: los técnicos (donde la posicidn del cuerpo y los matices gestuales son
esenciales), los tacticos (donde leer el juego y entenderlo es fundamental), los fisicos (donde la
fuerza y coordinaciéon influyen en el acierto) y finalmente, los psicolégicos (la concentracién y la
confianza es imprescindible en momentos puntuales del partido). Teniendo en cuenta todos estos
aspectos y sumado a una practica continuada de dicha habilidad, podremos observar cémo
mejoramos considerablemente en dicha faceta del juego (Guterman, 2012).

Dada la importancia de esta habilidad en el baloncesto, mejorarla y perfeccionarla desde
bien pequefios debe ser un objetivo primordial. El aprendizaje motor ha sido investigado a través de
diferentes enfoques como: enfoque tradicional (repetir movimientos especificos, practica aislada),
enfoque de aprendizaje basado en la tarea (basado en situaciones de juego reales) y enfoque
ecoldgico (interaccidon deportista, tarea y entorno es imprescindible para lograr ciertas habilidades)
(Davids et al., 2013). En dicho trabajo vamos a tratar de mejorar dicha habilidad utilizando una
metodologia basada en el Constraint-Led Approach (CLA) ya que, esta nos proporciona un
aprendizaje personalizado adaptdndose a las caracteristicas de cada jugador, produce mejoras en
situaciones reales de juego debido a que dicha metodologia hace practicar a los jugadores
lanzamientos en diversos contextos similares a los de partido y, finalmente, fomenta la toma de
decisiones, las restricciones del entorno hace que tengan que tomar decisiones rdpidas y efectivas.

El Constraint-Led Approach consiste en una perspectiva pedagégica empleada en la
ensefianza y en el entrenamiento de numerosos deportes, y que se fundamenta en la manipulacion
de constrefimientos (ambientales, en la tarea o en el individuo) para asi optimizar el aprendizaje. En
cuanto a los constreiimientos de la tarea podemos encontrar: reglas, objetivos, recursos
proporcionados... Sobre los constrefiimientos del individuo: caracteristicas individuales del jugador
(capacidad fisica, experiencias...) y finalmente en cuanto a los constrefiimientos ambientales:
entorno social, fisico...(Renshaw & Moy, 2018).

Dicho enfoque resalta la importancia de la interaccidon entre el jugador y su entorno,
accediendo a que los jugadores perfeccionen habilidades a través de la indagacion y la toma de
decisiones en escenarios similares a las situaciones de juego o partido. En vez de concentrarse
solamente en ensefar habilidades técnicas de forma muy analitica, el CLA fomenta un aprendizaje
mas integrado y adaptativo, impulsando la coordinaciéon y la eficacia en el rendimiento deportivo.
Ademas, los deportistas desarrollan un entendimiento mds profundo de su entorno y de las
affordances utilizables, las cuales son oportunidades que un entorno o contexto especifico ofrecen a
un deportista para actuar de una manera en concreto dependiendo de sus habilidades y
capacidades, y las del entorno (Renshaw & Moy, 2018).



A continuacién, encontramos tres de las grandes ventajas que presenta realizar una
intervencidon bajo el CLA para optimizar la eficacia del lanzamiento a canasta. En primer lugar,
satisface las necesidades psicolégicas bdsicas de los jugadores (Deci & Ryan, 2000), ya que se les
otorga cierta autonomia para observar cémo tratan de solucionar el problema a su manera, se
sienten competentes debido a que se amolda la dificultad del ejercicio al nivel de los jugadores y
finalmente, se promueve las relaciones sociales por medio de poner en comun qué solucion ha
encontrado cada jugador (Renshaw et al., 2010). En segundo lugar, mejora la transferencia de
habilidades ya que, como el entorno que se crea simula la competicion, aprenden a contextualizar y
transferir lo aprendido. Ademas, los deportistas se vuelven mas versatiles aprendiendo a leer el
entorno y aplicando una habilidad u otra en funcién de los diferentes escenarios que se presenten
fomentando asi la toma de decisiones en tiempo real, lo cual supone otra gran ventaja del CLA. Y
finalmente, la tercera y ultima ventaja podria ser que estimula la creatividad en la resolucion de los
problemas planteados, y fomenta la autonomia de los deportistas, lo cual les permite incrementar
su autoconfianza y autoeficacia en el deporte (Woods et al., 2020).

Finalmente, tras todo lo mencionado anteriormente, el objetivo de dicho trabajo es realizar
un trabajo de disefio y aplicacién de ejercicios para mejorar la eficacia del lanzamiento a canasta
desde una perspectiva ecoldgica, concretamente la metodologia Constraint-Led Approach o CLA y
consistird en una propuesta de observacidon e intervencién en un equipo de baloncesto de la
categoria benjamin, nifios entre 8-10 afios, del Club Basket Albufereta Alicante que compiten en el
Campeonato Preferente.

METODO

Caracteristicas de los participantes

La poblacion objeto de estudio en esta intervencién estd formada por un equipo de nifios
benjamines, de entre 8 y 10 afios, que forman parte del Club Basket Albufereta Alicante, club con el
cual compiten en el Campeonato Preferente. Dicho equipo esta formado por 12 jugadores, los cuales
se encuentran en una etapa fundamental de su desarrollo deportivo, donde se les ensefan y
perfeccionan habilidades técnicas del baloncesto, como son el pase, el dribbling y, sobre todo, el tiro
a canasta. Ademas, los tutores de los participantes firmaron un consentimiento informado para
poder llevar a cabo el trabajo sin ningin problema. Por otro lado, este trabajo cuenta con el visto
bueno de la Oficina de Investigacién Responsable de la Universidad Miguel Herndndez con el cédigo
TFG.GAF.CCS.GMP.241022.

Los nifos elegidos para dicha intervencidn muestran gran variedad de niveles de habilidad,
desde principiantes que acaban de subir de la categoria pre-benjamin hasta otros que ya tienen
experiencia en la categoria e incluso con alevines. Dicha variabilidad es determinante, ya que nos
permite ver como dicha intervencidon puede amoldarse a las distintas capacidades que presentan los
deportistas, garantizando que todos se lucren de la metodologia empleada.

El Club Basket Albufereta Alicante se caracteriza por el objetivo de formar deportistas
jovenes fisica y técnicamente inculcando ademas valores como el espiritu de equipo, la disciplina, el
respeto o la solidaridad. Todos los entrenadores estan comprometidos con mejorar constantemente,



creando un entorno idéneo para incorporar nuevos métodos de aprendizaje como el que llevamos a
cabo en dicho trabajo, el enfoque Constraint-Led Approach (CLA).

Procedimiento

La intervencion se desarrollara en el contexto habitual de entrenamientos, en el
Polideportivo Albufereta, en los dias normales de entrenamiento: martes, jueves y viernes.

El proceso de intervencion se realiza durante 2 meses, comenzando el 7 de enero y
terminando el 7 de marzo. Los jugadores entrenan 3 veces a la semana, realizando un total de 22-25
sesiones. Estas se realizan todos los martes y jueves de 17:00 a 18:15 y los viernes de 18:30 a 20:00
en el Polideportivo Albufereta. Concretamente, el tiempo destinado a dicho trabajo de tiro es en
torno a un tercio de la sesidn, es decir, un 33% del entrenamiento. (El cronograma de intervencién lo
encontramos en el Anexo |).

Las sesiones que llevamos a cabo en los distintos dias son de 3 tipos (en el Anexo | podemos
ver el cronograma que hemos llevado a cabo): 3 sesiones estdn destinadas a realizar el test de
medicion (test inicial, test a mitad, test final y test de retencidn) y las demas sesiones estan
dedicadas a realizar tanto la bateria de ejercicios que hemos disefiado en la intervencidn bajo el
enfoque CLA, como ejercicios de tiro fuera de la bateria de ejercicios disefiada (Dichos ejercicios los
podemos observar en el Anexo ).

Instrumentos de medida

Para evaluar la eficacia de la intervencién que llevamos a cabo, utilizaremos un test basado
en dos ruedas de tiro, como instrumentos de medida, donde contaremos manualmente en una
libreta y posteriormente en el ordenador, con ayuda de otra entrenadora, cudntos tiros realizan y
cuantos de ellos son canasta. El test lo realizamos antes de llevar a cabo la intervencion, a mitad de
ésta y al final, una vez la hayamos terminado.

La primera rueda de tiro se desarrollara sin oposicién, donde los deportistas practicaran el
tiro en situaciones especificas y controladas. Consiste en una “flecha”, hacemos una fila en medio
campo con todos los jugadores con balén menos el primero. Colocamos dos marcas antideslizantes
en las dos posiciones de 452 (conos azules), el jugador sin baldn sale a cualquiera de las dos marcas y
recibe del siguiente compafiero de la fila y tira a canasta, el compafiero que ha realizado el pase, sale
a la marca contraria y recibe del jugador que iba tras él, y asi sucesivamente. Lanzaremos de dichas
posiciones durante 2-3 minutos y contaremos cuantos lanzamientos realizan y cuantos meten. A
continuacioén, llevaremos a cabo el mismo procedimiento pero lanzando desde las dos posiciones de
esquinas (conos rojos) y finalmente, desde las dos posiciones centrales (conos verdes) y llevaremos a
cabo el recuento, anotando los resultados. Cabe destacar que todos los lanzamientos se realizan
fuera de la zona, es decir, desde el triple de categoria minibasket (Figura 1).



Figura 1

La segunda rueda de tiro se realizard con oposicidn, introduciendo asi un elemento
competitivo que reproduce situaciones reales de partido. Consiste en una rueda dividida en tres filas:
tiradores, pasadores y defensores. Las filas de pasador y defensor (cono verde y rojo) estaran al lado
y enfrentadas a la de tirador, la cual la colocaremos en la posicidon desde la que queremos efectuar
los lanzamientos (conos azules). Las posiciones son las siguientes: esquina derecha, 452 derecho,
central, 452 izquierdo y esquina izquierda. Desde cada una de ellas tiraremos durante 2-3 minutos, y
al igual que en la ruedas anterior, contaremos cuantos lanzamientos efectuamos y cuantos de ellos
son canasta. En cuanto a la rotacién, sera muy simple, el pasador va a la fila de defensores, el
defensor a la fila de tiradores y quien realiza el lanzamiento coge su rebote y rota a la fila de
pasadores. Finalmente, llevaremos a cabo el recuento anotando asi los resultados. Cabe destacar
que, al igual que en la primera rueda, todos los lanzamientos se realizan fuera de la zona, es decir,
desde el triple de categoria minibasket (Figura 2).

Figura 2



Ambas ruedas de tiro nos proporcionaran datos cuantitativos (tiros ejecutados y tiros
metidos) imprescindibles para evaluar el impacto de la intervencion en los jugadores del equipo
Benjamin Azul del Club Basket Albufereta Alicante. Dichos datos los tenemos recogidos a ordenador,
en una tabla, viendo de este modo, la evolucidn entre las tres mediciones realizadas.

RESULTADOS

En cuanto a los resultados, hemos utilizado un método muy sencillo para analizarlos. Cada
vez que realizdbamos el test contabilizamos manualmente los lanzamientos que hacian y de estos,
cudntos eran canasta. Una vez tenemos el recuento hecho, calculamos el porcentaje de acierto de
cada rueda y de cada posicidn y los traspasamos a una tabla donde tenemos recogidos todos los
datos de las tres mediciones para verlo de forma mas visual y todo junto (Tabla 1).

Tabla 1

Resultados de las mediciones

RUEDAS TEST INICIAL TEST A MITAD TEST FINAL
45¢ 8/36 (22%) 15/40 (37%) 14/35 (40%)
RUEDA SIN
OPOSICION ESQUINAS 8/39 (21%) 18/38 (47%) 18/37 (49%)
CENTRAL 12/30 (40%) 20/36 (56%) 20/34 (59%)
452 DERECHO 4/21 (19%) 4/21 (19%) 6/23 (26%)
452 1ZQUIERDO 3/20 (15%) 6/19 (32%) 6/20 (30%)
RUEDA CON
OPOSICION CENTRAL 4/20 (20%) 6/24 (25%) 5/20 (25%)
ESQUINA DERECHA 11/28 (39%) 8/26 (31%) 5/19 (26%)
ESQUINA 4/25 (16%) 10/27 (37%) 7/19 (37%)
IZQUIERDA

Nota. (En el test a mitad y test final observamos los resultados en tres colores diferentes: el verde
indica que han mejorado respecto a la medicion anterior, el negro indica que se han mantenido igual
y el rojo que han empeorado los resultados respecto al test anterior)

En primer lugar, en cuanto a la rueda sin oposicién, podemos observar que se realizan unos
10 lanzamientos mds de media que en la rueda con oposicién. Esto es debido a que sin oposicién
tiene mayor tiempo de ejecucion, ya que con oposicion, la presencia del “defensa” puede hacer que
se ralentice el tiempo de lanzamiento. Ademas, el disefio de ambas ruedas es diferente, es por ello
que la rueda sin oposicién favorece una mayor cantidad de lanzamientos al haber menos pausas o
intercambios para ajustar la defensa y la rotacidn, siendo asi el motivo de mayor peso para explicar la
diferencia de porcentaje de acierto entre la rueda sin oposicién y con.



Por otro lado, podemos ver que en la rueda sin oposicidon hay una gran mejora entre cada
una de las tres mediciones que se han hecho. Las posiciones mds destacadas fueron en posicion
central, que obtuvo un 40% en el Test Inicial y termind con un 59% en el Test Final, obteniendo
también mejora en el Test a mitad, y la otra posicién destacada son las esquinas que comenzaron con
un 21% y terminaron con un 49% en el Test Final. Sin dejar de lado la posicién de 452 donde ha
habido también una mejora ascendente en cada medicién realizada, pasando de un 22% a un 40%,
obteniendo asi muy buenos porcentajes de acierto en las tres posiciones.

En relacién a la rueda con oposicion, podemos observar que se realizan menos lanzamientos
gue sin oposicidn, ya que es mas lenta la dindmica del ejercicio al contar con mds roles implicados y
en consecuencia, la rotacién entre filas es mds compleja, todo ello hace que pese a realizar
lanzamientos durante el mismo nimero de minutos, se realizan unos 10 lanzamientos menos por
posicién.

En cuanto a los porcentajes obtenidos, observamos que aunque se han conseguido algunas
mejores, no se han alcanzando los mismos niveles de consistencia en la mejora de los porcentajes de
acierto que en la rueda sin oposicidn. Entre el Test Inicial y el Test a mitad podemos ver que ha
habido mejora en la posicion central (pasando de un 20% a un 25%) y en las posiciones del lazo
izquierdo: 452 izquierdo (de un 15% a un 32%) y esquina izquierda (de un 16% a un 37%). Sin
embargo, el 452 derecho se ha mantenido igual con un 19% de acierto y en la posicién de esquina
derecha ha empeorado pasando de un 39% a un 31%.

Entre el Test a mitad y el Test Final, vemos que la Unica posicion que ha mejorado el
porcentaje de acierto es el 452 derecho. La posicion central y la esquina izquierda se han mantenido
igual con un 25% y 37% respectivamente. El 452 izquierdo y la esquina derecha han sido las dos
posiciones que han empeorado disminuyendo el porcentaje de acierto. Como podemos ver, la
progresiéon y mejora no ha sido ascendente como en la rueda sin oposicidn, posiblemente por la
presencia del defensa que puede haber dificultado la mejora de los porcentajes, aun asi se han
observado progresos.

Por ultimo, hemos realizado una cuarta medicidn 2 meses después de haber finalizado la
intervencidon para comprobar si realmente los jugadores habian mejorado y si habian afianzado
dichas mejoras o si simplemente los resultados positivos de las tres primeras mediciones habian sido
fruto de haber hecho los test en plena intervencién. Lo que hemos encontrado es que las mejoras
obtenidas durante la intervencién han tendido a mantenerse de manera bastante notable en casi
todas las posiciones. Es cierto que en un par de posiciones (esquinas en la rueda sin oposicion y
esquina izquierda en la rueda con oposicidn) ha habido un ligero descenso del porcentaje de acierto.
Al igual que en la rueda con oposicién, en el 452 derecho, hemos obtenido el mismo porcentaje que
en la medicidn final (Tabla 2).



Tabla 2

Resultados de la medicion post intervencion

RUEDAS MEDICION 2 MESES POST
INTERVENCION
452 16/39 (41%)
RUEDA SIN ESQUINAS 19/40 (48%)
OPOSICION CENTRAL 21/35 (60%)
452 DERECHO 6/23 (26%)
452 [ZQUIERDO 7/21 (33%)
CENTRAL 6/23 (26%)
RUEDA CON -
SR ESQUINA DERECHA 6/20 (30%)
ESQUINA IZQUIERDA 7/21 (33%)

Nota. (Observamos los resultados en tres colores diferentes: el verde indica que han mejorado
respecto a la medicion final, el negro indica que se han mantenido igual y el rojo que han empeorado
los resultados respecto al test final)

Por otro lado, hemos llevado a cabo un cuestionario de satisfaccién realizado a los jugadores
y los resultados que hemos obtenido nos muestran una respuesta muy positiva por parte de los 12
jugadores del equipo. Por un lado, la mayoria de ellos (8 jugadores) opinaron que les gustaron los
ejercicios que hemos hecho para mejorar el tiro a canasta y de éstos, 7 creen que lo han mejorado.
Por otro lado, 9 de los jugadores opinaron que se divirtieron con los ejercicios que hicimos, lo cual
nos refleja que la intervencion realizada no solamente ha sido efectiva en términos de aprendizaje
sino que también lo ha sido en mantener a los jugadores motivados e interesados a lo largo de toda
la intervencion. (Dicho cuestionario lo podemos observar en el Anexo V).

En relacién con el aspecto de la comodidad con las premisas de los ejercicios, 10 de ellos se
sintieron muy agusto lo cual nos muestra que la metodologia empleada fue apropiada para su nivel.
Ademas, todos los niflos menos uno demostraron interés en seguir practicando los ejercicios, lo cual
nos aporta informacién muy positiva de cara a realizar nuevas sesiones de entrenamiento. A pesar de
que algunos jugadores propusieron realizar cambios en algunos ejercicios (los cuales podemos
observar en el Anexo IV), la gran mayoria de las respuestas fueron positivas, lo cual indica que la
acogida ha sido buena y efectiva para mejorar el lanzamiento a canasta. (Dicho cuestionario lo
podemos observar en el Anexo V).

DISCUSION

Los resultados de la intervencién que hemos realizado para optimizar la eficacia del
lanzamiento a canasta en el equipo de benjamines, nos indica una notable mejoria en los porcentajes
de acierto de la rueda 1 (sin defensa), lo cual da soporte a la teoria del Constraint-Led Approach
(CLA), debido a que dicha teoria plantea que tras haber trabajado con constrefiimientos, al
eliminarlos, los jugadores mejoran su técnica de lanzamiento y ademds, aumentan su confianza en la
ejecucion de esta (Renshaw et al.,, 2010). La mejora y progresién observadas sobre todo en las
posiciones centrales y esquinas, sugiere que los jugadores han podido ir interiorizando las premisas
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gue hemos trabajado a lo largo de los meses de intervencién, perfeccionando su técnica a lo largo de
las mediciones.

Por otro lado, en lo que respecta a los resultados mostrados en la rueda 2, con oposicion,
muestran una tendencia no muy regular en la mejora de los porcentajes de acierto, lo cual puede
deberse a la complejidad afiadida de lanzar bajo presidon, que tal y como nos indica la literatura, la
presencia de un defensor puede alterar la técnica de lanzamiento y la toma de decisidn, lo cual
puede derivar en dicha disminucién del rendimiento (Baker et al.,, 2003). No obstante, es
fundamental sefialar que se observaron avances en ciertas posiciones, lo que corrobora que el hecho
de realizar entrenamientos con oposicion también es eficaz para el perfeccionamiento de habilidades
en un contexto de juego real. Esta observacidn coincide con estudios que indican que la practica en
situaciones de oposicién puede facilitar la adaptacion de los jugadores a situaciones de juego mas
dindmicas y a mejorar las habilidades para asi tomar decisiones en periodos cortos de tiempo
(Pinder et al., 2011).

En conclusidn, los resultados sugieren que la practica sin oposicion es efectiva para mejorar
la técnica de lanzamiento en jugadores de 8-9 afios, mientras que la practica con oposicién presenta
desafios a los que enfrentarse para maximizar el aprendizaje y la mejora del rendimiento. Por ello,
trabajando estrategias que utilicen ambas practicas, se conseguirda un desarrollo mas global de las
habilidades de lanzamiento en los jévenes jugadores.

CONCLUSIONES

Estudiar y disefiar la intervencion bajo el enfoque Constraint-Led Approach (CLA) han hecho
posible reconocer y comprender los procesos de aprendizaje y el desarrollo de destrezas en los
pequefios jugadores de baloncesto. El uso de ejercicios adaptados a las restricciones individuales, del
entorno y de la tarea, no solo mejoro la eficacia del lanzamiento a canasta sino que también estimulé
un clima de aprendizaje mas activo y flexible. Es por ello que los resultados obtenidos a lo largo de
las 4 mediciones realizadas nos muestran un claro progreso en la mejora del lanzamiento a canasta.
Esto propone que el enfoque CLA es efectivo tanto para optimizar la técnica como para impulsar la
toma de decisiones y la creatividad, elementos diferenciales en el crecimiento integral de los
jovenes.

Es importante sefalar que, observando las mediciones que hemos ido realizando, se ha
mejorado tanto en el lanzamiento con oposicién como en el lanzamiento sin oposicion. Ademas, los
resultados de precision son perfectamente compatibles con la mejora, que he comentado
anteriormente, en los lanzamientos.

Por otro lado, cabe destacar que los tests que hemos llevado a cabo para medir a inicios de la
intervencidn, a mitad, a final y tras 2 meses de finalizarla, han sido siempre grupales, es decir, hemos
contabilizado el porcentaje de acierto de todo el equipo en lugar de individual de cada jugador, lo
cual no nos permite hacer un andlisis de medias para asi poder realizar un seguimiento
individualizado y personalizado de cada jugador. Dicha forma de analizar que hemos realizado nos
permite disponer de una visién general de la mejora del equipo pero no nos permite detectar los
cambios individuales en la eficacia del lanzamiento a canasta.
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Tal y como hemos mencionado anteriormente, algunas de las limitaciones de este trabajo
son principalmente no haber realizado mediciones individuales y la duracién algo corta de la
intervencidn. Por otro lado, tanto el nimero de jugadores como la variabilidad en la motivacién y
compromiso durante los entrenamientos puede haber influido en los resultados.

De cara a futuros trabajos, es recomendable llevar a cabo una orientacion mas
individualizada a lo largo de la intervencion, permitiendo asi un seguimiento mas detallado. Sobre
todo seria aconsejable aumentar la duracién de la intervencién vy realizar un andlisis comparativo
con otras metodologias de entrenamiento, asi como implementar mediciones mas especificas que
midan no solamente el porcentaje de acierto sino también otras variables como aspectos técnicos,
tacticos o psicoldgicos.

Ademas, se propone investigar mas sobre variables psicoldgicas, como por ejemplo la
autoconfianza o las presiones que pueden influir en el rendimiento y en consecuencia en los
resultados de los test y de la intervencidn, asi como en la mejora de la eficacia del lanzamiento a
canasta.
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ANEXOS

Anexo l. Cronograma de intervencion

SEMANA 1 MARTES 7 JUEVES 9 VIERNES 10
PREMISA TEST INICIAL (de Ejercicios tiro normal Ejercicios tiro normal
prueba)
EJERCICIOS
SEMANA 2 MARTES 14 JUEVES 16 VIERNES 17
PREMISA TEST INICIAL VALIDO Ejercicios tiro normal Ejercicios tiro normal
EJERCICIOS
SEMANA 3 MARTES 21 JUEVES 23 VIERNES 24
PREMISA Premisa O Premisa 1
EJERCICIOS Ejercicio 1 + Ejercicio 2 E TR Joviigaprma Ejercicio 1 + Ejercicio 2
+ 1 normal + 1 normal
SEMANA 4 MARTES 28 JUEVES 30 VIERNES 31
PREMISA Ejercicios tiro normal Premisa 2 Ejercicios tiro normal
EJERCICIOS Ejercicio 1 + Ejercicio
2

SEMANA 1 MARTES 4 JUEVES 6 VIERNES 7
PREMISA Premisa 3/ Premisa4 | Premisa 3/ Premisa 4
Ejercicios de tiro
normal
EJERCICIOS Ejercicio 1 / Ejercicio | Ejercicio 2 / Ejercicio 1
2
SEMANA 2 MARTES 11 JUEVES 13 VIERNES 14
PREMISA Premisa 5 Ejercicios tiro normal Ejercicios tiro normal
EJERCICIOS Ejercicio 1
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SEMANA 3 MARTES 18 JUEVES 20 VIERNES 21

PREMISA Premisa 5 Premisa 6
E D

EJERCICIOS Ejercicio 2 TEST MITA Ejercicioly 2
SEMANA 4 MARTES 25 JUEVES 27 VIERNES 28

PREMISA Premisa 7 Combinaciones

Ejercicios tiro normal

EJERCICIOS Ejercicioly 2 Todos + normales
SEMANA 5 MARTES 4 JUEVES 6 VIERNES 7

PREMISA Combinaciones

TEST FINAL TEST FINAL

EJERCICIOS Todos + normales

Anexo Il. Premisas a trabajar y ejercicios disefiados

PREMISAS:
0. Lanzar impulsando con una mano
1. Lanzar desde una posicion elevada
2. Reducir la implicacidn de fuerza del tren superior
3. Subir el baldn verticalmente alineado
4. Realizar un movimiento final de flexién de mufieca
5. Impulsar el baldn con las yemas de los dedos (relacionado con el 6)
6. Impulsar el baldn con los dedos separados (relacionado con el 5)
7. Elevada velocidad gestual

EJERCICIOS DISENADOS:

PREMISA 0 — lanzar impulsando con una mano

EJERCICIO 1

Antes de nada, les explico porque es importante tirar con una mano y no con las dos. El
motivo es que tirando con una mano tenemos mejor control de la direccién del balén, mas
precision. Ademas, usando ambas manos, con la mano de apoyo podemos molestar y desviar
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el baldn. Explico que es como cuando queremos hacer tiro con arco, que no podemos con las
dos manos soltar la flecha porque no saldrd en linea recta y sera dificil apuntar, debemos con
una mano sujetar el arco y con la otra soltar la flecha, pues en el lanzamiento a canasta igual,
una mano para apoyar y otra para lanzar.

Esta primera variante del ejercicio la haremos estilo juego: los dividimos en dos equipos y
por tiempo deberan conseguir el mayor nimero de puntos posibles (cada marca tendra una
puntuacién). Ademads, el equipo que consigue mas puntos elige el implemento para la
siguiente ronda (si pufio, si chino, si pafiuelo...).

Colocamos conos/marcas en el suelo a distintas distancias del aro y diferentes posiciones,
debera lanzar desde el cono/marca levantando el balén con ambas manos como si fuera el
gesto de tiro normal, pero a la hora de lanzar usaradn solo una mano y en la otra tendran un
chino (cono plano) haciendo de mano de apoyo. Ir variando la posicion desde donde tiramos
e ir variando el implemento, es decir, un dia lo haremos con chinos, otro dia con la mano de
apoyo siendo nuestro pufio...

Luego hacerlo sin ningun implemento (al principio mas repeticiones con implementos que
sin 3:1 por ejemplo y conforme avancemos en las sesiones ir invirtiendo el nimero, es decir,
luego 2:2, luego 1:3, hasta que terminemos haciendo todas las repeticiones sin implemento)

VARIANTE: hacer lo mismo, pero por parejas; uno tira y el otro hace de defensa. Se coloca a
2-3 metros del jugador atacante y sale hacia él a defenderle y este debe tirar igual que antes,
subiendo el balén con ambas manos y lanzando con una mano. Luego cambiamos de roles.

Luego hacerlo sin ningun implemento (al principio mas repeticiones con implementos que
sin 3:1 por ejemplo y conforme avancemos en las sesiones ir invirtiendo el nimero, es decir,
luego 2:2, luego 1:3, hasta que terminemos haciendo todas las repeticiones sin implemento)

VARIANTE: por parejas, tras subir el balén con ambas manos para tirar, antes de tirar debo
tocar al compafiero con la mano de apoyo. Otra opcidn es tras levantar el balén con ambas
manos quitar la mano de apoyo y tirar con una mano mientras con la mano de apoyo estoy
tocando a mi compaiiero.

Luego hacerlo sin ningun implemento (al principio mas repeticiones con implementos que
sin 3:1 por ejemplo y conforme avancemos en las sesiones ir invirtiendo el nimero, es decir,
luego 2:2, luego 1:3, hasta que terminemos haciendo todas las repeticiones sin implemento)

[Ir incrementando variabilidad y desequilibrios para ir progresando en dificultad y afianzando
la estabilidad del gesto]

EJERCICIO 2
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Estdn distribuidos por parejas y cada pareja tiene una pelota de baloncesto y una pelota de
tenis. Ademds, colocamos 5 marcas en torno a la zona y uno de la pareja tira y el otro es
reboteador y pasador.

El tirador coge el balén de baloncesto con la mano dominante y nos colocaremos en posicion
de tiro, afiadimos la mano de apoyo cogiendo la pelota de tenis y apoyando ésta sobre el
baldn, realizamos series de 5 tiros de cada posicién (hace uno las 5 posiciones y luego
cambio de roles).

En cada posicién haremos 3 lanzamientos con la pelota de tenis de apoyo y en dos
lanzamientos sin pelota de tenis. Iremos reduciendo el nimero de lanzamientos con
implemento, en cada serie que hagamos pasaremos de 3:2 a 2:3, luego 1:4 y finalmente 0:5.

PREMISA 1 — lanzar desde una posicidn elevada

EJERCICIO 1

Antes de nada, les explico porqué es importante tirar desde una posicién elevada haciendo
referencia a un castillo y sus murallas, si yo quiero lanzar algo por encima de la muralla para
derribar el castillo, como conseguiré no chocarme con el muro, élanzando desde abajo o
lanzando desde lo mas arriba que pueda o incluso subidos a algo? Lanzando lo mds alto que
pueda. Lo mismo ocurre en el tiro, el defensor es nuestra muralla que debemos superar si
tiramos desde abajo nos chocamos con el muro, si tiramos desde arriba conseguiremos
superar al defensor (podemos incluso aqui mencionar lo de tirar con un amano, con dos me
choco con el muro y con una consigo darle direccién y superarlo y asi ir hilando conceptos)

Nos colocaremos por parejas y relativamente cerca del aro. Uno de la pareja sostendra el
balén en su palma de la mano a la altura de la cabeza del compaiero y éste, se colocara
detras del balén que estd sujetando el compafiero y lo que debe hacer es coger el balén
desde la altura que estd y lanzar. Importante: el compafiero que sujeta el balén no quitara la
mano hasta que haya realizado el tiro el compafiero. No podra bajarlo para hacer el
movimiento completo ni recolocarse ni nada, simplemente cogerlo desde una posicion
elevada y sin bajarlo lanzar a canasta. Trabajaremos por series de 5-10 tiros y cambiamos de
rol en la pareja.

Iremos variando la posicién del compafero que sujeta el baldn y éste se pondra de frente al
tirador y luego de espaldas al tirador, pero siempre muy cerca para obligarle a lanzar alto.
Ademas, podrd variar la altura y posicién del balén, haciendo asi que el tirador lance de
posicién elevada desde donde encuentre el balon. Afadir el supuesto de que “el balén
quema”, lo que quiere decir que no puede tocar al compafiero con el baldn al tirar porque
sino le quema. De esta forma estaremos haciéndoles lanzar desde una posicién elevada para
no quemar al compafero y ademas, les recordaremos la primera premisa aprendida (lanzar
con una mano y no con dos) ya que si lanzan con dos manos le daran al companiero.
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VARIANTE: el tirador se colocara de espaldas y cuando el compafiero diga YA!, se gira
rapidamente y cogera el balén de la mano del compafiero y tira. Ademas, el compafiero
podra variar la altura (subir mas el balén) o la posicién (hacia la izquierda o derecha).

EJERCICIO 2

Colocaremos conos altos en el suelo y encima de estos una pica, pondremos varios en
diferentes posiciones no muy lejos del aro y el jugador debe tirar por encima del cono + pica.
Ademds, delante de cada cono + pica, colocaremos una marca plana en el suelo que indicara
gue deben tirar desde ahi, la colocaremos cerca de la pica.

De este modo, les estamos obligando a tirar desde una posicién elevada ya que, si sacan el
baldn desde el pecho o desde delante de la cara para hacer el tiro, se chocara con la picay
no llegara al aro (analogia de la muralla y el castillo). Ademas, estaremos haciendo sin que se
den cuenta, que tiren alineados siguiendo la linea recta de la pica.

VARIANTE 1: que haya un companero haciendo de pasador y le pase el baldn de diferentes
posiciones, obligandole a adaptarse. El resto del ejercicio es igual. Variar ademas la distancia
del pasador y la distancia desde donde realiza el lanzamiento, la orientacién y el tipo de
pase...

VARIANTE 2: juego: “naufragos y tiburones” en lugar de conos y picas fijas, seran los
compafieros los que estén delante con los brazos estirados. El juego consiste en dividir a los
jugadores en 2 equipos: un equipo los ndufragos y otro los tiburones (en cada ronda
intercambian los roles). Las canastas son los tesoros que quieren conseguir los naufragos,
pero se encuentran en islas (las dos zonas) rodeadas u custodiadas por tiburones. Los
naufragos para poder conseguir el tesoro deben meter 30 canastas en total desde fuera de la
zona sin que les coman los tiburones. Los tiburones se colocaran dentro de la zona con los
brazos estirados en vertical y deberdn tratar de que los ndufragos no puedan tirar por encima
de ellos, si al tirar los ndufragos toca la mano o el brazo de los tiburones, ese tiro no vale.
Tras cada lanzamiento deben coger su rebote y cambiar de isla, es decir, irse a la otra canasta
a lanzar.

PREMISA 2 — reducir la implicacion de fuerza del tren superior

EJERCICIO 1

Realizar 2-3 sentadillas sujetando el balén en posicidn de tiro y sujetando en la mano de
apoyo algun implemento (cono, pelota de tenis, el pufio...) y tras la ultima sentadilla
aprovechar el impulso del tren inferior y realizar el lanzamiento con una mano + el
implemento de la mano de apoyo. Realizar lanzamientos cercanos a la canasta al principio e
ir alejandonos conforme avancemos en las sesiones y semanas. De este modo estaremos
priorizando que generen la fuerza del tren inferior y reduzcan la del tren superior.
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Para que el uso de implementos sea intermitente, este ejercicio consistird en un circuito, es
decir, habra cuatro postas (dos en una canasta y dos en la otra) y en cada una se realizara el
mismo ejercicio, pero en una con pelota de tenis, en otra con cono, en otra con el puiio y en
la cuarta se realizara sin implemento. Ademds, conforme avancemos en las sesiones iremos
reduciendo el numero de postas, es decir, luego solo habra dos (con cono y sin implemento),
hasta que finalmente terminemos haciendo el 100% de la duracidon del ejercicio sin
implemento.

EJERCICIO 2

Lo que haremos sera una rueda de tiro y montaremos una en cada canasta para que pasen
poco tiempo esperando y mucho tirando.

Colocaremos la fila en la bombilla, todos con baléon menos el primero sin balén y lo que
haremos es que el compafero de detras nos lanzara el baldn delante del cuerpo, dejamos
que de 1 bote y vamos a recogerlo flexionando todo el cuerpo y bajando mucho el centro de
gravedad vy utilizando la fuerza de las piernas como impulso para tirar, el que tira coge su
rebote y se va a la fila, al que ha pasado ahora le lanzan el balén y tira y asi todo el rato.

Podemos afiadirle después competicidn, seguir con la dindmica de ruedas de tiro pero que
tengan que meter x nimero de canastas e ir variando la posicién de la fila para tirar de
distintas posiciones.

PREMISA 3 — subir el balén verticalmente alineado

EJERCICIO 1

Antes de nada, les explicaremos porqué es importante subir el baldn verticalmente alineado.
Nos imaginamos que queremos lanzar un cohete al espacio para que llegue lo mas alto
posible que necesita? Salir recto, ya que si lo lanzo de lado va a llegar a cualquier sitio menos
al espacio. Pues con el tiro pasa igual si yo subo el balén recto, llegard mejor y con mas
precision a la canasta, como si estuviéramos asegurandonos de que el cohete siga una buena
trayectoria hacia arriba.

Tiro arrastrando el balon desde la pierna, es decir, colocaremos el balén en el muslo de la
mano dominante y colocaremos las manos en posicidon de tiro, arrastramos el balén por
nuestra pierna y parte baja del abdomen y lo levantamos para realizar el lanzamiento a
canasta. Lo haremos por parejas, uno tira y otro rebotea y cambio de roles cada 5 tiros.

Podemos anadirles mds adelante el mismo ejercicio, pero en competicion.

[ARadir que como la analogia es sobre un cohete que cuando esté subiendo el balén haga
ruido de cohete y que, al tirar, si mete haga PUM! Y sino no]
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EJERCICIO 2

Haremos un juego llamado “STOP-TIRO” el equipo estard dividido en trios: dos con baldn
(uno sera primer atacante y otro segundo atacante) y uno con una pica. Irdn desplazandose
por el campo y cuando estén a una distancia considerable de la canasta el atacante cuando
quiera dird “STOP” y el jugador con la pica debe pararse en frente sujetando la pica en
vertical y el primer atacante deberd tirar, debe hacerlo verticalmente ya que si lanza
inclinandose hacia delante se chocara con la pica que sujeta el compaiiero.

La rotacidon para hacerla lo mas dindmica posible la haremos de la siguiente manera: el que
tira coge la pica del compafiero y se convierte en defensor, el que sujetaba la pica se la da al
qgue ha lanzado y va a por el rebote y finamente el segundo atacante en cuanto el primer
atacante coja la pica, ya empiezan a hacer el ejercicio y asi sucesivamente.

PREMISA 4 — realizar movimiento final de flexion de murieca

EJERCICIO 1

Antes de nada, les explicaremos porqué es importante realizar un movimiento final de
flexion de muieca. Nos imaginamos que queremos lanzar una peonza, ¢qué hacemos para
que dé vueltas bien? Darle un giro, eso es. Pues con el balén al lanzar a canasta es igual,
necesitamos dar ese gesto final de mufieca para que el balén gire y llegue a la canasta.

Realizaremos series de munequeos con el balén El ejercicio consistird en realizar el
mufiequeo lanzando verticalmente el baldn lo mas alto posible y tratar de que caiga encima
de mi, es decir, desde donde lanzd, e intentar que no caiga adelantado y conforme me cae
arriba el balén vuelvo a lanzarlo. Hago 5-6 asi y luego 2-3 lanzamientos seguidos a canasta y
mi compafiero me rebotea, luego cambio de roles.

Conforme vayamos avanzando en las sesiones, al tratarse de un ejercicio bastante analitico,
iremos reduciendo el nimero de mufiequeos que hacemos sin lanzar a canasta e iremos
ampliando el nimero de lanzamientos, hasta que al final en las futuras sesiones hagamos el
100% del ejercicio que sean lanzamientos a canasta, haciendo énfasis en el movimiento final
de flexion de muiieca.

EJERCICIO 2

Antes de nada, les explicaremos porqué es importante realizar un movimiento final de
flexion de muieca. Nos imaginamos que queremos lanzar una peonza, ¢qué hacemos para
que dé vueltas bien? Darle un giro, eso es. Pues con el balén al lanzar a canasta es igual,
necesitamos dar ese gesto final de mufieca para que el balén gire y llegue a la canasta.
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Realizaremos este ejercicio a modo de calentamiento y competicién. El juego se llama “El
reloj” en el cual dividiremos a los jugadores en dos equipos y cada uno empezara en una
canasta y pondremos diversas marcas planas (las que no resbalan) primero alrededor del
semicirculo y una segunda linea ya un poco mas lejos pero que sigan estando cerca.

Empezaran todos en fila en una posicion (cada equipo en la misma posicion, pero en su
canasta) y hay que meter 15 tiros contando en voz alta, el equipo que antes lo haga gana un
punto y deben cambiar de aro cada equipo, a la vez que cambian a la siguiente posicidon
donde deberdn meter 14, luego cambio de aro y posicién y meter 13, y asi sucesivamente
hasta llegar a 1 tiro, ganara el equipo que mas rondas haya ganado. En los lanzamientos se
debera prestar especial atencién e importancia a la flexién de mufieca.

PREMISA 5 — impulsar el balén con la yema de los dedos

EJERCICIO 1

Realizaremos toques rapidos con las yemas de los dedos pasandonos el balén de una mano a
otra Unicamente tocandolo con las yemas de los dedos, haremos referencia a que el balén
guema y que tiene que estar en contacto solamente con la yema de los dedos para no
guemarnos la mano entera, haremos 6-8 toques y nuestra pareja cuando quiera nos dira:
“YA!” y en ese momento el jugador que estaba haciendo los toques, lanza a canasta. Luego
cambio de roles.

Conforme avancemos en las sesiones y la progresion del ejercicio, iremos haciendo menos
toques y mas lanzamientos.

EJERCICIO 2

Realizaremos una competicidon que consistird en intentar llevar a cabo una serie de desafios.
Nos colocaremos a poca distancia del aro y trataremos de realizar lanzamientos: primero
lanzando y tocando al final el balén con los 5 dedos, luego igual pero que solo toquen el
balén 4 dedos, luego igual, pero con 3 dedos, luego lo mismo, pero con 2 dedos y finalmente
con 1 dedo. Lo hara cada uno de forma individual con su balén.

Incidir en que sea la yema de los dedos lo que realice ese ultimo contacto con el balén antes
de lanzar y que sea lo que empuja el balén hacia el aro.

Tras haber probado los 5 desafios, haremos una reflexién grupal para que cada uno comente
con cuantos dedos ha estado mas incomodo, con cuantos dedos ha estado mas comodo...

PREMISA 6 — impulsar balén con los dedos separados

EJERCICIO 1
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Antes de nada, les explicaremos porqué es importante impulsar el balén con los dedos
separados. Les explicaremos que es como cuando un tigre quiere con su garra cazar a un
animal, écdmo lo hace?, con las garras separadas para atrapar con mas fuerza. O Spiderman
cuando quiere lanzar la telarafia no lo hace con los dedos juntos, sino con los dedos
separados para asi lanzar con mas fuerza y control. Pues en el baloncesto es igual, tirar a
canasta con los dedos separados hace que el baldn salga con mds precisidon, como Spiderman
con la telaraia.

El ejercicio consiste en que cada uno de forma auténoma con su baldn, se colocaran cerca
del aro y realizardn lanzamientos con los dedos en garra y luego normal. Haremos series
primero por ejemplo series de 6 lanzamientos con garra y 2 normal y luego ir reduciendo el
numero de veces de lanzamientos con garra y aumentando los lanzamientos normales.

EJERCICIO 2

Por parejas: uno sera el tirador y otro reboteador, series de 5-10 tiros y cambio de roles.

El tirador tendra una goma de pelo puesta alrededor de los dedos, es decir, enganchada
desde el pulgar hasta el mefique, de forma que la goma lo que le haga es cerrar los dedos y
juntarlos y que nuestros jugadores tengan que hacer por separarlos, deberan realizar las
series de tiro de este modo, incidiendo asi en la separacién de los dedos al lanzar.

Ademas, trabajaremos de forma intermitente con y sin gomas, es decir, por cada 6-8 tiros
gue hagamos con la goma, 2 tiros lo haremos sin goma. Conforme avancemos en las sesiones
y conforme vayamos progresando, iremos reduciendo el nimero de lanzamientos con goma
y aumentando los de sin goma.

PREMISA 7 — elevada velocidad gestual

EJERCICIO 1

Por trios: habrd un pasador y un defensor en linea de fondo y un tirador a la altura de tiro
libre (o prolongacion de este). El pasador con balén, la pasa al tirador, en el momento que
esta pasando el balén el defensor sale a intentar tocar al tirador, éste tiene que lanzar antes
de que le toquen. De este modo, haremos que lleven a cabo una rapida velocidad gestual
para que no les toque el defensor.

Podemos afiadir un extra de competicion, diciéndoles que es como un videojuego en el que
tienen vidas (5 por ejemplo) y cada vez que el defensor les toque antes de tirar perderan una
vida, si se quedan sin vidas, game over.

EJERCICIO 2
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Estaremos por parejas: uno con pelota de tenis y otro preparado para tirar.

Mi companiero lanza la pelota de tenis hacia arriba y en cuanto toca el suelo, el compafiero
en posicion de tiro tiene que tirar a canasta antes de que la pelota de tenis vuelva a tocar el
suelo.

Otra opcién es que podemos montarlo a modo de rueda en ambas canastas, es decir, una
rueda en cada canasta, estaran en linea de fondo con baldn y el primero ademds con una
pelota de tenis, y el que va a lanzar se coloca donde haya colocado yo la marca plana
antideslizante sobre el suelo. El compafiero con pelota de tenis la suelta y el jugador sobre la
marca tira, el que ha soltado la pelota de tenis ahora va a la marca a tirar y la pelota de tenis
se la da al de detrds suya en la fila y realizan lo mismo, de este modo haremos que la rueda
sea dindmica y realicemos muchos lanzamientos. Ademas, iremos variando la posicién y la
distancia desde donde tirar.

Por otro lado, podremos afiadir el handicap de competicién de un equipo contra otro
teniendo que meter x nimero de canastas.

Anexo lll. Diario de sesiones

7 ENERO: realice un test inicial de prueba sin contar los tiros ni los aciertos, simplemente para que
entendieran la dinamica, ya que, ademas, faltaban bastantes nifios en el entrenamiento.

14 ENERO: he hecho el test inicial contando los tiros y los aciertos y tirando 2-3"por posicion.

Los resultados han sido los siguientes:

® Rueda sin oposicidn:

o Desde los 452 — 8/36

o Desde las esquinas — 8/39

o Desde posicion central — 12/30
® Rueda con oposicién:

o 452 derecho — 4/21

o 452 izquierdo — 3/20

o Esquina derecha — 11/28

o Esquinaizquierda — 4/25

o Posicidon central — 4/20

21 ENERO: llevamos a cabo la premisa 0 e hicimos los ejercicios 1y 2.
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En cuanto al ejercicio 2 (P0), fue el primero que hicimos, les fue bastante incémodo tirar con una
pelota de tenis como mano de apoyo ya que a esa edad alin usan mucho esa mano para lanzar. Para
hacerlo mas dindmico lo que hice fue que eligieron una de las 5 posiciones para tirar y tiraban 5 tiros
cada uno y el que mejor tirara y mas metiera, elegia la siguiente posicion y asi sucesivamente.
Empezamos haciendo los 5 tiros con la pelota de tenis, luego 3 con y 2 sin, luego 1 cony 4 siny la
ultima serie los 5 tiros sin pelota de tenis.

A continuacion, hicimos el ejercicio 1 (P0), los dividi en dos equipos y uno de ellos elegia el
implemento entre: pelota de tenis, puiio, chino o nada, y tiraban durante un par de minutos a ver
cuanto metian. El equipo que ganaba elegia el implemento de la siguiente ronda. Hicimos 4-5 rondas.
Cabe destacar que cuando tiraban con el chino (cono pequefio), los que no estan acostumbrados a
impulsar el balén solamente con una mano, les salia el cono disparado porque usan la mano de
apoyo para lanzar y encestaban tanto el balén como el cono. Entonces, hicimos un gran trabajo en
ese aspecto de la mano de apoyo.

24 ENERO: llevamos a cabo la premisa 1 e hicimos los ejercicios 1y 2.

La analogia del castillo y sus murallas fueron idéneas e incluso la relacionan con un juego del movil al
que juegan ellos.

El primer ejercicio al principio les costé un poco porque cuando les colocaban el balén en una
posiciéon elevada, ellos tendian a bajar el balén, recolocarse y tirar sacando el tiro desde donde estan
comodos. Ademas, al principio también les costaba el tirar sin darle al compafiero (balén quema)
pero conforme lo fueron entendiendo fue mejorando.

Después realizamos la variante, en la cual el tirador estaba de espaldas y se daba la vuelta saltando y
tiraba, ésta les sali6 mucho mejor y el impulso e inercia de girarse saltando les venia bastante bien e
iban sobrellevando mejor lo de tirar desde donde colocara el balén el compaiero.

El ejercicio 2 volvid a costarle bastante al principio ya que, los que por ahora tiran recto en lugar de
hacia arriba, tiraban fuera de su zona de confort, a otros al tirar hacia arriba les costaba calcular la
distancia y se quedaban cortos, pero al igual que antes, conforme lo mecanizan, mejoraron mucho.

30 ENERO: llevamos a cabo la premisa 2 e hicimos el ejercicio 1y 2.

En cuanto al ejercicio 1, lo que hicimos fue en una media pista se hacia con cono y pufio como
implementos, y en la otra mitad, sin implemento. Y luego una segunda parte donde todos lo hacian
sin implemento. El ejercicio se desarrolld bastante bien, con el cono les era mas facil que con el
puio, el pufio les incomodaba mucho mas. Eso si, al realizarlo sin implemento habia que recordarles
que utilizaran bien las piernas para tirar, que no era fuerza de brazos.
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En relacion con el ejercicio 2, funcioné bastante bien y lo que hicimos fue hacerlo a modo de flecha,
es decir, que, si el de delante ha salido hacia la derecha, el siguiente hacia a la izquierda para hacerlo
dindmico.

Luego a final de entrenamiento lo hicimos a modo de competicién, misma dinamica, pero haciendo
el reloj, es decir, un equipo en cada canasta y hay que meter 8, luego cambio de canasta y meter 7,
luego 6...

6 FEBRERO: llevamos a cabo la premisa 3 e hicimos el ejercicio 1, y la premisa 4 e hicimos el ejercicio
2.

En cuanto a la premisa 3, empecé explicandoles la analogia del cohete y les llamé bastante la
atencién. A continuacion, hicimos el ejercicio 1 que me sorprendid lo facil que lo cogieron y como les
hacia tirar mejor, si que es verdad que después hicimos una serie normal, sin tener que arrastrar y
alguno intentaba tirar bien, pero otros volvian a su zona de confort.

En cuanto a la premisa 4, primero hicimos durante unos minutos unas series de tiro donde cada uno
de forma individual, cogia el balén con la palma de la mano con el brazo estirado y luego lo giraba y
realizaba el gesto de tiro solo con ese brazo, muy cerquita del aro, prestando especial atencidn al
gesto de mufieca.

A continuacién, hicimos el ejercicio 2, el juego del reloj incidiendo en que prestaran atenciéon a ese
justo final de muiieca. La verdad que el ejercicio salié muy bien ya que es un ejercicio que los peques
ya conocen y, ademds, es muy dinamico y ese plus de competicidn les encanta, eso si, por haber
competiciéon no queria que se perdiera la premisa a trabajar y por eso, cuando yo veia que alguno no
lo hacia, les restaba una canasta del total que llevaran.

7 FEBRERO: llevamos a cabo la premisa 3 e hicimos el ejercicio 2 y la premisa 4 e hicimos el ejercicio
1.

El ejercicio 2 de la premisa 3 lo hicimos a modo de calentamiento y en lugar de con picas (ya que
tuve que quitarlas porque conforme las entregué empezaron a jugar con ellas y a darse entre ellos),
lo hicimos tirando por encima de los brazos extendidos en vertical del compafiero. En cuanto
entendieron la rotacién, el ejercicio salid bastante fluido y sin ninglin problema. El hecho de tener
que tirar por encima del compafiero les hacia bombear bastante a algunos que tiran muy recto y
plano, y, ademas, les obligaba a subir el balén verticalmente, ya que, si lanza inclindndose hacia
delante se chocaban con el compafiero.

En cuanto al ejercicio 1 de la premisa 4, la analogia de la peonza les costd un poco porque al final son
muy pequefios y ellos ya no juegan con peonzas, pero luego a la hora de la practica fue bien.
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Lo hicimos a modo de calentamiento y salid bastante bien sin ninguna complicacién, fuimos
reduciendo el nimero de mufiequeos, pero sin llegar a no realizar ninguno porque a final de
entrenamiento hicimos una competicién de tiro y les fui muy insistente con la flexion de muiieca.

11 FEBRERO: llevamos a cabo la premisa 5 e hicimos el ejercicio 1.

En cuanto a la premisa 5 no habia analogia, pero lo que hicimos fue antes de hacer el ejercicio nos
pusimos en circulo cada uno con su baldn e hicieron el gesto de tiro en el sitio, primero con la yema
de los dedos y luego impulsando con el dedo sin usar la yema y reflexionamos sobre cual era mas
comodo. Se dieron cuenta que con la yema de los dedos y tras esto, empezamos el ejercicio.

El ejercicio no tenia mucha complicacién por lo que lo pillaron facil y lo hicieron bastante bien. El
hecho de estar haciendo toques con la yema de los dedos antes de tirar cuando el compafiero les
dijera iYA!, hacia que luego al tirar usaran la yema de los dedos.

Aun asi, costaba que se fijaran en la yema de los dedos, ya que al oir iYA!, al principio, tiraban como
si nada sin prestarle atencién.

18 FEBRERO: hemos llevado a cabo la premisa 5 e hicimos el ejercicio 2.

Hoy el entrenamiento ha sido mas ludico, distendido y de competiciones, por lo que el ejercicio ha
encajado perfectamente.

Para calentar hicimos toques de baldn con la yema de los dedos mientras haciamos movilidad de
tren inferior y asi iban familiarizdndose y a continuacién empezamos con la competicién. Les costaba
bastante hacer el toque final con el nimero de dedos que se les pedia, pero a la vez, les sirvid para
darse cuenta de que la forma mas correcta de hacerlo coincidia con la que mas cobmodos estaban.
Les incidi mucho que, aunque era un ambiente distinto, en que se fijaran que fuese la yema de los
dedos lo que realice ese ultimo contacto con el balén antes de lanzar y que sea lo que empuja el
baldn hacia el aro.

20 FEBRERO: he hecho el test a mitad contando los tiros y los aciertos y tirando 2-3"por posicion, y
los resultados han sido los siguientes:

e Rueda sin oposicion:
o Desde los 452 — 15/40
o Desde las esquinas — 18/38
o Desde posicion central — 20/36

e Rueda con oposicién:

10

o 452 derecho — 4/21

10

o 452izquierdo — 6/19

o Esquina derecha — 8/26
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o Esquinaizquierda — 10/27

o Posiciéon central — 6/24

21 FEBRERO: hemos llevado a cabo la premisa 6, los ejercicios 1y 2.

Entendieron muy bien la analogia de lanzar con los dedos separados, sobre todo la de Spiderman, les
era mas familiar(el problema llegd cuando estuvieron todo el entrenamiento comportandose como
Spiderman trepando por la canasta y se excusaban en este primer ejercicio).

En el primer ejercicio, los lanzamientos con garra les costaba mucho realizarlos e incluso llegar a la
canasta, por ello se daban cuenta de lo facil que era luego tirar con los dedos separados viendo asi la
importancia de esto. Les causd un poco de frustracidon el hacerlo en garra y no poder tirar, pero
fueron entendiendo la idea y el por qué lo haciamos.

En cuanto al ejercicio 2, nos costé un poco realizarlo porque cogimos gomas de pelo y al lanzar salian
disparadas de los dedos la gran mayoria de veces y teniamos que colocarla a cada tiro, entonces se
hacia un poco lento. Conforme avanzamos en el ejercicio y reducimos el nimero de tiros con goma,
el ejercicio era ya mds dindmico ya que habia mayor nimero de tiros sin goma que con goma.

Creo que es el ejercicio y la premisa que mds les ha costado entender, comprender vy fijarse a la hora
de realizar el tiro.

25 FEBRERO: llevamos a cabo la premisa 7 e hicimos el ejercicio 1y 2.

En cuanto al ejercicio 1, se ha desarrollado en general bastante bien, al principio la defensa trataba
de hacer trampas o llegaba demasiado rapido y lo que hice fue colocar al defensor al lado del
pasador en linea de fondo y que el pasador pudiera fintar, en caso de que el defensor cayera en la
finta, éste debia volver a linea de fondo. De este modo, conseguimos que no tuviera tanta ventaja el
defensor. Por lo demas, salid bien y les gusté el hecho de en lugar de taponar, que solamente
tocandole valiera y el hecho de decirles que era como un videojuego con vidas les enganché aun
mas.

En relacién con el ejercicio 2, fue un ejercicio sin mucha complicacién por lo que aproveché para
incidir mucho en los gestos que habiamos trabajado y corregirles bastante, ya que el ejercicio lo
tenian dominado. Ademas, les dije que podian lanzar la pelota de tenis a la altura que quisiesen para
complicar asi la velocidad de lanzamiento al tirador.

6-7 MARZO: hemos realizado el test final.

e Rueda sin oposicion:

o Desde los 452 — 14/35
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o Desde las esquinas — 18/37

o Desde posicién central — 20/34
e Rueda con oposicién:

o 452 derecho — 6/23

o 45%2izquierdo — 6/20

o Esquina derecha — 5/19

o Esquinaizquierda — 7/19

o Posicion central — 5/20

6 MAYO: hemos realizado una nueva medicidn tras haber pasado 2 meses desde que terminamos la
intervencion.

e Rueda sin oposicion:

o Desde los 452 — 16/39 (41%)

o Desde las esquinas — 19/40 (48%)

o Desde posicidn central — 21/35 (60%)
e Rueda con oposicién:

o 452 derecho — 6/23 (26%)

o 452izquierdo — 7/21 (33%)

o Central — 6/23 (26%)

o Esquina derecha — 6/20 (30%)

o Esquinaizquierda — 7/21 (33%)

Anexo IV. Cuestionario de satisfaccion

1. (Te han gustado los ejercicios
gque hemos realizado para
mejorar el tiro a canasta?

2. iCrees que has mejorado el
tiro a canasta?
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3. ¢(Te has divertido con los
ejercicios que hemos hecho?

4. ¢Te has sentido comodo con las
premisas que ponia en los
ejercicios?

5. éTe gustaria seguir practicando
estos ejercicios ?

6. ¢Hay algo sobre los ejercicios
gue te gustaria cambiar?

7. éCrees que tus compaferos
han mejorado el tiro a canasta?

8. éTe gustaria que hubiera mds
retos de tiro en los
entrenamientos?

PROPUESTAS DE MEJORA EN LOS EJERCICIOS SUGERIDAS POR LOS JUGADORES:
1. ARadir mas competicidn en algunos ejercicios.

2. Aiadir en cada sesién siempre un juego a modo de calentamiento sobre el lanzamiento a
canasta.

3. Aiadir premios o recompensas al jugador que mejor realice los ejercicios o al jugador que
mas mejore el tiro al final de la intervencion.

4. Proponer un reto diario

5. Darse feedback entre ellos (entre los propios jugadores)
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