SERIE DE EJERCICIOS N2 1

Presentamos una serie de ejercicios orientados hacia la categoria Escola y Pre-Mini cuyo
objetivo serd el desarrollo de las HABILIDADES BASICAS del BASQUET con la adaptacién de las
capacidades coordinativas basicas.

Desarrollo del tiro-entrada con la adaptacion de las Capacidades Coordinativas Basicas:

CONTENIDO: Aprendizaje técnico del TIRO-ENTRADA en posicidon estdtica, en posicion
dindmica y del gesto técnico del tiro.

- Diferenciacion Dindmica (Figura 1)
Por grupos, cada grupo en una canasta y cada nifio con una pelota, competicidn
hasta encestar 10 entradas desde 5 posiciones diferentes.

- Diferenciacion Espaciotemporal (Figura 2)
Por grupos, cada grupo en una canasta y cada nifio con una pelota, competicion
hasta encestar 10 entradas desde 3 posiciones diferentes. Adaptar la entrada con
un numero de botes previos determinados.
Variante: ir descendiendo el nimero de botes (7, 6, 5, 4y 3)

- Orientacion (Figura 3)
Una pelota por pareja, lanzar la pelota hasta la linea de 3 puntos, recuperarla,
pararse un tiempo, pivotar y orientarse hacia la canasta. Decidir si entrar o tirar a
canasta segun reaccione nuestro compafiero.

- Equilibrio
Aprender a equilibrar la posicién de tiro estatico. Realizar un tiro, de forma libre,
dentro de la zona, lentamente hasta realizar un Ultimo gesto de tiro aguantando la
pelota con una mano.
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Desarrollo del pase-recepcion con la adaptacion de las Capacidades Coordinativas Basicas:

CONTENIDO: Aprendizaje técnico del PASE RECEPCION en posicién estatica-dindmica, después
de pivote y después de saque de banda-fondo.

Diferenciacion Dindmica (Figura 4)
Circuito de postes estaticos (entrenadores) donde se diferencian las distancias en
el pase con los diferentes tipos de pase.

Variante 1: pases cortos y pases largos.

Variante 2: pases en posicién estdtica y en posicion dinamica.

Variante 3: pases de pecho y pases picados.

Variante 4: con la mano derecha y con la mano izquierda.

Diferenciacion Espaciotemporal (Figura 5)
Rueda de pases por parejas donde cada pareja debe ir de una canasta a la otra,
con pases dindmicos en carrera, acabando en entrada variante: ir reduciendo el
ndimero de pases maximo.

Orientacion (Figura 6)
Rueda de pases por trios donde cada grupo debe ir de una canasta a la otra en
contraataque, con pases dindmicos en carrera, acabando en entrada, aprendiendo
a orientar el pase de izquierda a derecha.

Variante 1: libertad de pase.

Variante 2: limitar el nimero maximo de pases antes de la entrada.

Equilibrio (Figura 7)
Rueda de entradas en media pista, previos pases de evolucién que se deben
realizar pasando la pelota dentro de los aros que sujetan dos compaieros.
Mantener el equilibrio en el pase.

Variante 1: con la mano derecha y con la mano izquierda.

Variante 2: pases de pecho y pases picados.
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