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DESCRIPCION DE LA UNIDAD DIDACTICA

La Educacion Fisica en la BASICA SECUNDARIA, es factor fundamental para que el
individuo se forme con miras a tener un buen desarrollo integral. Por ello en la Institucion
Educativa Yermo y Parres nos preocupamos para que el estudiante se aproxime de la mejor
forma a esa formacion; Teniendo en cuenta su desarrollo motor y sus habilidades motrices
bésicas.

Esta guia esta realizada con la finalidad que los jovenes tengan a la mano los contenidos del
periodo, los objetivos, los indicadores de desempefio, los conceptos y los talleres que le
serviran como herramienta Gtil para la aclaracion de conceptos del rea e igualmente para
hacer seguimiento clase por clase de los contenidos teniendo las directrices del MEN vy el
plan de estudios de la institucion.

Espero que tanto estudiantes como padres o acudientes se apropien de ella y verifiquen los
contenidos de la misma y al mismo tiempo apoyen y asesoren a sus hijos en la elaboracién
de algunos conceptos y actividades. De antemano les agradezco a los docentes, padres y
estudiantes por su apoyo Yy espero que nuestra labor sea mas productiva y gratificante en el
presente afio.

ESTANDAR DE CONTENIDO N° 2.

- Disefiar un plan de trabajo personal, orientado al mantenimiento y desarrollo fisico.

- Disefiar y ejecutar un plan de trabajo personal de mantenimiento y desarrollo de la
capacidad aerdbica.

- Disefiar y ejecutar un plan de trabajo personal de mantenimiento y desarrollo de la
capacidad anaerdbica.

- Aplicar la flexibilidad como cualidad fisica facilitadora en la obtencién del maximo
rendimiento fisico.

- Aplicar la fundamentacién técnica basica y las reglas de los deportes reconocidos, e
informarse de aspectos histéricos mas relevantes.

OBJETIVOS GRADO DECIMO SEGUNDO PERIODO

- ldentificar los elementos basicos de un plan de trabajo personal de actividad fisica y
salud.

- Conocer los aspectos mas relevantes que debe tener un plan de mantenimiento de la
capacidad aerdbica y anaerdbica.

- Desarrollar los principios de la técnica ofensiva y defensiva del

- baloncesto

- Reconocer los principios tacticos basicos del baloncesto.

- Mejoray fortalece su ajuste postural.
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- Realizar los test fisicos.

- Aplicar las normas para la realizacion de ejercicios.

- Interpretar los beneficios del ejercicio.

- Conocer la historia del baloncesto y su evolucion en el mundo.

- Realizar ejercicios de movimientos tacticos en baloncesto.

- Mejorar la técnica del baloncesto

- Afianzar los Juegos de control.

- Aplicar las normas del baloncesto en la realizacion de juegos deportivos.

NORMAS PARA EL BUEN DESARROLLO DE LA CLASE DE EDUCACION
FISICA

- Tener en cuenta que otros estudiantes reciben clase de otras asignaturas por tanto el
silencio es factor fundamental.

- Llegar al coliseo en completo orden y disposicion para el trabajo.

- Escribir las actividades correspondientes al dia de clase con el apoyo de la profesora
como: Objetivos, reflexion y actividad a realizar.

- Estar en el lugar autorizado, no desplazarse par sitios diferentes al asignado.

- Realizar el calentamiento en forma ordenada y secuencial.

DURANTE LA CLASE:

- No gritar, ni hacer ruidos que entorpecen el buen desarrollo de las demas clases de
la institucion.

- No jugar bruscamente para evitar accidentes, asi mismo totalmente prohibido pelear
0 agresiones voluntarias con los compafieros.

- Se puede tener un termo con agua para la hidratacion, pero su uso serd en los
momentos especificos que designe la profesora.

- En los ultimos diez minutos de clase se daréa la vuelta a la calma, momento en el
cual usted dispondra de bajar la temperatura corporal, higiene e ida al bafio. No
tendra justificaciones para llegar tarde a la siguiente clase.

- Desplazarse al aula de manera ordenada y en silencio; al llegar al salon permanecer
en sus respectivos puestos.

- Escribir la retroalimentacion y evaluar la clase realizada.

- Recordar la buena presentacion del uniforme de Educacion Fisica.
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UNIDAD N° 2
EL BALONCESTO
OBJETIVOS:

- Conocer la historia del Baloncesto y su evolucion en el mundo.
- Afianzar la fundamentacion técnica del baloncesto.

- Afianzar la técnica ofensiva en el baloncesto.

- Realizar los ejercicios basicos de la tactica del baloncesto.

- Identificar los beneficios del deporte en la salud.

INDICADORES DE DESEMPENO SEGUNDO PERIODO:
- Mejora de las habilidades y destreza para la ejecucion de la Técnica del baloncesto
- Comprende y aplica los principales ejercicios tacticos del baloncesto
- Realiza la trenza como parte de la ofensiva bésica del baloncesto.
- Maneja adecuadamente el doble ritmo derecho e izquierdo.
- Mantiene correctamente su ajuste postural por medio del ejercicio
- Combina los fundamentos técnicos en acciones de juego.
- Aplica las normas basicas del deporte en la realizacion del juego de baloncesto.
- Reconoce y trabaja las cualidades fisicas para mejorar su condicién general.
- Mejora el test fisico personal.
- Participa de la propuesta deportiva en la clase y la disfruta.
CONTENIDOS DE LA UNIDAD N°2
NUMERO DE SESIONES: Diez en bloque.
ORGANIZACION: Individual, por parejas y por grupos.
TEMPORALIZACION: Una sesion por semana
METODOLOGIA: Mando directo y aprendizaje por descubrimiento.
DIAGNOSTICO DE CONOCIMIENTOS PREVIOS

* Preguntas y respuestas en forma oral a nivel grupal o conocimientos que tienen los
estudiantes a cerca del Baloncesto y sus técnicas.

* Se toma como base las condiciones predominantes en el entorno de los estudiantes para
enfocar el concepto y la practica del Baloncesto.
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EVALUACION:

Al finalizar el periodo el estudiante debera:

- Realizar fundamentos técnicos y tacticos del baloncesto, de acuerdo a los criterios
técnicos establecidos y demostrando precision mediante la ejecucion.

- Mejorar las habilidades y destrezas en la ejecucion de la Técnica del baloncesto

- Comprender y aplicar los principales ejercicios tacticos del baloncesto

- Realizar la trenza como parte de la ofensiva bésica del baloncesto.

- Manejar adecuadamente el doble ritmo derecho e izquierdo.

- Mantener correctamente su ajuste postural por medio del ejercicio.

- Combinar los fundamentos técnicos en acciones de juego.

- Aplicar las normas basicas del deporte en la realizacion del juego de baloncesto.

- Participar de la propuesta deportiva en la clase y la disfruta.

- Reconocer la importancia del deporte como beneficio para la salud.

- Asumir una actitud positiva frente a sus deberes como estudiante Yermista en
coherencia con los criterios de autoevaluacion.

DESARROLLO DE LOS CONTENIDOS DEL PERIODO DOS
FUNDAMENTO TEORICO.
Origen Y Evolucion Histdrica Del Baloncesto

El Basketball, expresion inglesa cuya adaptacion al castellano es Baloncesto, es un deporte
con unos origenes histdricos perfectamente claros y documentados relativamente recientes.
La fe de bautismo del Baloncesto tiene un padre, un lugar de nacimiento y una fecha: el
padre, James Naismith, el lugar de nacimiento, Springfield Massachussets y la fecha el 17
de diciembre de 1891.

El Baloncesto o Basquetbol, es un deporte de equipo, jugado normalmente en pista
cubierta, en el que dos conjuntos, de cinco jugadores cada uno, intentan anotar puntos o
canastas, lanzando una pelota, de forma que descienda a través de una de las dos cestas o
canastas suspendidas por encima de sus cabezas en cada extremo de la pista. El equipo que
anota mas puntos, convirtiendo tiros de campo o desde la zona de tiros libres, gana el
partido.

El Baloncesto, es un deporte de fines del siglo XIX. El profesor Naismith pertenecia al
Springfield College de Massachusetts, una institucion de la Asociacion Cristiana de
Jévenes (A.C.J.). Naismith, al mismo tiempo que jugaba al futbol americano, europeo y al
lacrosse (juego de pelota sobre hierba, tipo hockey) se desempefiaba como profesor de
Educacién Fisica; a él se le sugiri6 que estudiara la creacion de una actividad con
caracteristicas de deporte de conjunto y que se pudiera jugar en el gimnasio del colegio.
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Llego el otofio y Naismith no encontraba la formula idonea, dadas las caracteristicas del
clima él decidi6 tomar diversos elementos de deportes conocidos y en una noche basado en
el "tlachtli" de los Aztecas o pot-ta-pok de los Mayas, o taladzi de los Zapoteca, redacto las
reglas del Baloncesto. Por supuesto estas reglas han evolucionado mucho desde entonces,
pero sus fundamentos siguen vigentes en la actualidad.

El primer equipo se conformé con nueve jugadores, alumnos de Naismith. Tras correr y
lanzar, William R. Chas marco la primera canasta de la historia, para cerrar el primer juego
uno por cero.

Las primeras reglas

Historicamente, una caja de duraznos fue el primer Cesto empleado por los creadores del
Baloncesto ademas de una escalera para sacar el balén cuando se producia un gol.

El nimero de jugadores era ilimitado, se dice que en 1892, llegaron a tomar parte hasta 150
jugadores, las medidas del campo eran libres y dependian en buena parte del nimero de
jugadores por equipo. En 1983 se aceptd que podian jugar en canchas pequefias cinco
contra cinco y las canchas grandes nueve contra nueve. En 1897, el nimero de jugadores en
los equipos se fijo en cinco personas. Al principio no se empled ningln tablero hasta que se
dieron cuenta de que los espectadores, que se encontraban detras del circulo, intentaba
cambiar la direccién del balon que iba a la cesta. Para separar a los espectadores de la cesta,
colocaron detras de ella un tablero de alambre, dandose cuenta los jugadores de las ventajas
que obtenian del rebote del balén en el tablero, ya que a menudo este corregia los tiros
inexactos. En 1906 se introdujeron los tableros espejos, hasta que los cambiaron en 1916
por otros pintados de blanco.

La altura del cesto no ha cambiado: 3,05 metros o 10 pies. En las reglas primitivas una
cesta valia tres puntos, el tiro libre un punto, este se producia después de una falta cometida
por uno de los dos equipos. En 1984 la primitiva linea de tiro libre situada a 6 metros fue
colocada a 4,5 metros y un afio después la canasta recibio el valor de dos puntos.

El primer reglamento que llego a las manos de los alumnos de Naismith constaba de 14
reglas basadas en el antiguo "tlachtli”, entre otros deportes y sobre todo en el Juego Limpio.

EL BALONCESTO MODERNO

Esta4 undnimemente reconocido que la primera demostracion de un Baloncesto moderno la
proporciono el equipo de los "Original Celtics” que hoy siguen en actividad con la
denominacion de Celtics que fue creado por Jim Furez. La influencia de este equipo en el
desarrollo del baloncesto fue extraordinaria y puede decirse que en la historia de este
deporte, hay que distinguir entre antes y después de su formacion.

Fueron los propios jugadores quienes desarrollaron los sistemas de juego, insélito en su
momento, espectaculares y de gran rapidez. Los Celtics no creian en exhibiciones; todo
juego estaba en funcién de los resultados practicos. Sin embargo, su contribucion
fundamental se debid a una incidencia de juego. En una ocasion Dutch Dehnert, una de las
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figuras del equipo, estaba jugando con fiebre; en la segunda parte se sentia muy fatigado y
se estaciond cerca de la canasta del equipo adversario, distribuyendo pases a sus
compafieros desmarcados y en posicion de tiro. Dehnert habia inventado sencillamente la
posicion del Pivot, es decir, jugador eje sobre el que convergen todos los pases de sus
comparieros.

A partir de 1921 los Originals Celtics iniciaron su época dorada y en un partido
congregaron multitudes de personas lo que inicio la popularizacion de este deporte.

En 1926 participaron en un torneo donde fueron muy superiores lo que motivo a los
promotores a dividir el equipo; esto no dio buenos resultados pues el pablico solo queria
ver a los Celtics. En 1929 se deshizo este torneo y los Celtics se disgregaron.

En 1946 y con la fundacion de la liga profesional un promotor decidié desenterrar la vieja
denominacion y formar los Boston Celtics que ha sido el equipo mas galardonado de la
Asociacion Nacional de Baloncesto de EE.UU., en los ultimos 30 afios.

TALLER DE LA EVOLUCION DEL BALONCESTO:

RESPONDE EN EL CUADERNO:
1. ¢Quién invento el baloncesto, lugar y fecha?

¢ Qué es el baloncesto?

¢ Cual fue el primer equipo y quien marco la primera canasta?

Realiza un dibujo de la altura del tablero actual.

¢Como se jugaba histéricamente el baloncesto?

Realiza una linea del tiempo de la historia del baloncesto.

¢ Qué equipo realizo la primera demostracion de un baloncesto moderno?

¢ Como los Celtics influyeron para desarrollar los sistemas de juego actuales?
. ¢Define qué es la FIBA?

10 ¢Define qué es la NBA?

©CoN R DN

HABITOS DE HIGIENE Y SEGURIDAD PARA LA PRACTICA DE
ACTIVIDADES FISICAS

la actividad fisica esta vinculada con la salud, por lo que debemos recordar ciertas normas
para lograrlas. para conseguir la méxima seguridad, en la practica de ejercicios fisicos, es
necesario adquirir:

HABITOS:

Vestimenta Deportiva: El uniforme se debe llevar acorde para la actividad fisica que
vamos a realizar: camiseta blanca y una camisilla interior blanca en lo posible y medias de

DOCENTE: GLORIA ELIZABETH RUIZ AGUIRRE



IFI SECRETARIA DE EDUCACION MUNICIPIO DE MEDELLIN i
QY INSTITUCION EDUCATIVA YERMO Y PARRES ...

. . : _ Paralacaidad educata
Resolucién 16322 del 27 de noviembre de 2002 Nit 811018723-8 2017 2018 2019

algoddn, sudadera suelta y sin recogidos; no dejarnos llevar por la moda como tenis con
cordones desatados o0 con una suela que tenga poca amortiguacion.

Estar en perfectas condiciones de higiene:

Cumplir con las normas de seguridad minimas para practicar la actividad fisica sin riesgos,
como: el cabello atado, sin candongas, ni anillos, ni pulseras, ufias cortas, ni pearcing.
Estar adecuada a la temperatura del ambiente, si hace calor usar ropa liviana, en lo posible
de algododn; sin la chaqueta.

Actitud postural: Adoptar posturas adecuadas evita malformaciones del sistema déseo —
articular y muscular.

Algunos estudiantes comunican que tienen afecciones en la columna, para lo cual es
conveniente realizar ejercicios en forma compensada y especificos para detener o revertir la
situacion.

Habitos Higiénicos: Debemos cumplir con nuestros habitos diarios de higiene: ducha, aseo
del cabello, lavado de dientes después de cada comida.

Eliminar los habitos negativos como el tabaco, alcoholismo y la drogadiccién, que hacen
que el cuerpo no pueda responder adecuadamente, produciendo lesiones que en la mayoria
de los casos son irreversibles.

Habitos Preventivos: Aprender y utilizar técnicas de movimiento adecuadas a cada
actividad: observar y practicar los ejercicios con la mayor precision y habilidad posible, nos
ayudara a lograr mayores resultados y a la vez evitar lesiones.

Graduar el esfuerzo de acuerdo a sus posibilidades individuales, para no hacerse dafio ni
hacerles dafio a los compafieros.

Tener en cuenta realizar siempre un control médico previo al inicio de la realizacion de
actividades fisicas para evaluar las funciones vitales. no realizar ejercicios fisicos sin la
consulta a un médico en los siguientes casos: hipertension arterial asma problemas del
corazon bronquitis cronica lesiones musculares y 6seas realizar una buena entrada en calor
previa a la actividad fisica no exponerse a riesgos innecesarios.

FUNDAMENTOS TECNICOS OFENSIVOS:

La posicion ofensiva en baloncesto es aquella adoptada por un jugador cuando tiene el
balén y quiere atacar para realizar un pase, avanzar o anotar puntos a la canasta contraria.
Las piernas deben estar separadas, una mas adelantada que la otra.

El balon cerca del pecho sujeto con ambas manos.

Efectuar decisiones rapidas para realizar pases al jugador libre, o realizar movimientos o
acciones en funcion de avance hacia el campo contrario.

Los fundamentos ofensivos bésicos son: Paradas en 1 y 2 tiempos, dribling, pases y
recepcion, triple amenaza, entradas en doble ritmo, lanzamientos, rebotes ofensivos.
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TIROS O LANZAMIENTOS A LA CANASTA

Es la accion por la cual un jugador intenta introducir el balon dentro del aro.

Tiro o lanzamiento en suspension: Lanzamiento a la canasta tras elevarse en el aire,
apoyando el balén en una mano mientras se sujeta con la otra y se finaliza el lanzamiento
con un caracteristico golpe de murfieca.

Ver imagen:

Tiro libre: Lanzamiento desde la linea de tiros libres, después de una falta personal o una
falta técnica.

DOBLE RITMO: Es una accién ofensiva del baloncesto donde el jugador utiliza dos
pasos o saltos antes de lanzar el balon, Se empieza con el pie derecho o izquierdo, se
alterna entre derecho o izquierdo y se lanza al aro para anotar cesta 0 a un compariero para
hacerle un pase. El doble ritmo se puede hacer por el lado izquierdo, lado derecho o por el
centro de la cancha y se puede hacer la jugada caminando, trotando, corriendo o saltando al
aro.

Ver imagen.
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Gancho: Lanzamiento con una Unica mano (extension del brazo, movimiento ascendente,
por encima de la cabeza, la trayectoria del brazo dibuja un semi-arco, es un tiro de corta
distancia.

FUNDAMENTOS TACTICOS OFENSIVOS BASICOS

La tactica se puede definir como el sistema de juego, es decir, la coordinacion del juego de
los 5 miembros del equipo. Lo que determina si se esta atacando o defendiendo es la
posesion o no de la pelota.

El ataque: es un conjunto de acciones de un equipo cuando tiene la posesion de la pelota. Se
caracteriza por la necesidad de progresar con ella hacia la canasta contraria, con el objetivo
de anotar puntos.

SIMBOLOGIA
®  rehote
salto y parada en un iempoll
OO0 parada en dos fiempos
_____ » pase A oo
"AAA Conduccién del bakén, dribing 12 34 5 12.3.45 linea de jugodores)
+ =8~ = g pasepicodo 0 ©®© orden de los ocontecimientos
r pivote E enirenador

—<——  ¢ambio de mano X1 defensor

0— fir0 Q1 otoconte

S ;o;':‘,’ :icr un paso odelante X, X}, jugador o, jugador b

= —————=
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ELEMENTOS MAS IMPORTANTES DE LA TACTICA DE ATAQUE:
Pasar y cortar:

Una de las combinaciones mas habituales es la que implica a dos jugadores, pasar y cortar,
se puede hacer por delante o por detras (puerta atras).

DESARROLLO

El jugador con baldn en cuanto pasa este, se desplaza hacia la canasta, buscando dificultar
la vision del balon y la de su adversario directo. Dicha accion se realizaré con la
aceleracion y vision del espacio libre dejado por la accion de los defensores, para poder
recibir un pase de vuelta de su compafiero. Puede ser entre mas de dos jugadores (pasador,
cortador, receptor).

OBJETIVOS DE LA TACTICA:

- Lograr ventaja hacia la canasta por parte de un jugador sin balén: manifestada en
diversos aspectos respecto a su adversario: condicionales (altura, velocidad, fuerza),
habilidades especificas (buen movimiento de balédn, dribling , etc), tactico-
estratégicos (espacio preferido de juego del jugador sin balon, 42 falta personal de su
defensor mas cercano)

- Enviar el balon al compafiero que consigue ventaja ya sea el que inicio la jugado o
un tercero.

REQUISITOS DE LA TACTICA:

- Orientacion a canasta del jugador que recibe el balon: en cuanto reciba el pase se
debe orientar hacia canasta no solo para tener la opcion de lanzar, si no para ver que
compafiero puede estar desmarcandose de su adversario.

- Cambio de direccion o de velocidad del jugador sin baldn: posibilitara al jugador sin
balon desmarcarse de su defensor, antes de recibir el primer pase debe percibir los
espacios libres de la defensa contraria.

- Lectura de las opciones del juego: avanzar con bote, lanzar o pasar a un jugador de mi
equipo. EI momento ideal para pasar y cortar es inmediata mente después de un pase,
la adaptacion de los defensores a la nueva posicién se podra incrementar si los
jugadores sin balén se mueven cada vez que un comparfiero da un pase.

CARACTERISTICAS DE LA TACTICA:
Anélisis del contexto: distancia hasta la canasta, espacio libre y carrera del jugador sin
baldn: para que el jugador con baldn pueda realizar un pase que facilite que su compariero

enceste , logre una ventaja como provocar una falta o provoque un desajuste obligando a la
defensa a realizar ayudas consiguiendo que otros comparieros puedan estar desmarcados
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para realizar un buen lanzamiento.

Posibilidades:

a) Cuando jugador con balén y jugador sin bal6n estén muy cerca , sera preferible que
corte por detras de su defensor (* puerta atras* ).

b) Cuando jugador sin baldn este muy lejos de la canasta , es aconsejable avanzar hacia un
espacio libre para poder recibir pase.

¢) Cuando jugador sin baldn este a una distancia intermedia de la canasta el corte es mas
facil por delante, realizar un desplazamiento perpendicular al baldn.

Caracteristicas de los jugadores implicados en la accidon: Aprovechar la velocidad de un
atacante para penetrar a canasta, o situar a un atacante de mayor altura cerca del aro contra
un defensor mas bajo. El jugador con balon debe interpretar la ventaja lograda por su
compariero, para hacerle llegar el balén en el momento y las condiciones mas favorables.
Si la ventaja es de altura el pase debe ser elevado y si es de velocidad el pase debe ser
profundo o adelantado.

Opciones de juego para anotar: Aparte de las decisiones que se tienen que tomar citadas
anteriormente hay que tener en cuenta otros aspectos como: el tiempo disponible de
posesion o partido, opciones de otros compafieros para recibir el balén con ventaja, y las
propias posibilidades del jugador con balén para sacar ventaja en el 1 contra 1 o en
combinacion con sus compafieros.

PUERTA ATRAS: Accion ofensiva donde el atacante, generalmente previa realizacion de una finta,
entra hacia canasta ganando la espalda del defensor.

TALLER DE LA TACTICA OFENSIVA:
Responde en tu cuaderno:
1. ¢Cudl es la posicion ofensiva basica?
¢ Cuales son los fundamentos ofensivos basicos?
Explica el drible en movimiento con bajo rebote.
¢Cuéndo se aplica el drible con cambio de direccién?
Explica el tiro en suspension
¢ Qué es el tiro libre?
Explica el doble ritmo.
¢ Qué es al ataque en baloncesto?
Dibuja cinco movimientos del baloncesto con su simbologia.
10 Explica: Objetivos, requisitos y caracteristicas de la tactica del baloncesto.

©CoN RN
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FUNDAMENTOS TACTICOS DEFENSIVOS BASICOS

DEFENSA EN ZONA: Las defensas de zonas se diferencian de la defensa de hombre a
hombre en que los jugadores son asignados a un area particular de la cancha para defender
en vez de unos oponentes especificos. La mayor atencion es enfocada en la bola y en el area
de la cancha que se va a defender

Tipos de defensas en baloncesto: En el baloncesto se aplican bastantes y variadas
defensas, a peticion de un seguidor de nuestro blog trataré de hacer una clasificacion de el

1) Defensas de zonas (se defiende una zona del campo sea cual sea el atacante)

a) Zonas pares: 2-3; 2-1-2; 2-2-1 (en primera linea defensiva n° par de defensas)
b) Zonas impares: 1-2-; 1-3-1; 3-2; 1-1-3 (en primera linea defensiva n° impar de
defensas)

2) Defensas Presionantes: Se presiona individual toda la cancha.

a) Individual: (cada defensor se encarga de un atacante)

-A medio campo (con ayudas establecidas, con flotacion, con cambios)
-A 1/3 del campo

-A todo el campo

b) Zonapress: (estamos en zona, pero presionando el baldn desde donde se indique)
-A medio campo (1-3-1; 2-1-2;2-2-1).
-A todo el campo (1-2-1-1; 1-2-2; 2-2-1;1-3-1)

3) Defensas mixtas (parte de los defensas en zona y parte en hombre)

-Caja y uno (4 en caja y uno en individual)
-Diamante y uno (4 en rombo y uno en individual)
-Triangulo y dos (3 en zona y dos al hombre)

-Tres al hombre y dos en zona

4) Defensas alternativas: (se alternan zonas y hombre en funcion de unas claves o sefiales)
-Ejemplo: Trés canasta convertida individual, tras canasta fallada zona 2-3 y tras
tiro libre convertido presion individual a todo el campo.

5) Defensas combinadas: (se combinan defensas de zonas y al hombre tratando de mostrar
una cosa y hacer otra diferente, camuflar la defensa, se establecen criterios para combinar
los cambios)

-Ejemplo 1: Al primer o segundo pase cambio de defensa de zonas a hombre o
viceversa.
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-Ejemplo 2: Defendemos individual y en saques de banda hacemos cualquier tipo de
zona.

CONCEPTOS GENERALES DE LAS DEFENSAS EN ZONA: Fundamentalmente,
defender en zona implica que los defensores dejan de tener responsabilidades sobre un
jugador atacante concreto, pasando a ocuparse de un zona concreta del campo, siendo
responsable de los contrarios que se coloquen en esa zona, ya sea con baldn o sin este.
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TALLER DE LA TACTICA DEFENSIVA DEL BALONCESTO:
Responde en tu cuaderno:

Explica la defensa en zona.

¢ Cudles son los tipos de defensa?
Explica la defensa presionante.
Explica la defensa mixta.
Explica la defensa alternativa.
Explica la defensa combinada.
Segun los gréaficos explica:
Gréfico 1

Gréfico 3

Gréfico 5

O Realiza una jugada defensiva del baloncesto.

ok wdE
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LECTURA COMPLEMENTARIA
TEMA: EJERCICIO Y ENFERMEDADES

El ejercicio no es solo para las personas sanas. Aunque hay personas con trastornos
médicos para las que el ejercicio no es recomendable, en la mayoria de los casos es
importante mantenerse activo, en la medida de lo posible. Es méas probable que se
consideran invalidas y no realizan ningun tipo de ejercicio tengan mas problemas y
experimenten un deterioro constante de la salud.

Si tiene algln problema médico y desea empezar un programa de ejercicios debe consultar
primeramente con su médico y discutir el tipo de actividades que mas le conviene.

Las secciones que siguen contienen informacion general Util acerca de los ejercicios a
practicar si se sufre algin trastorno médico.

ENFERMEDADES QUE SE PUEDEN MEJORAR CON EL EJERCICIO.

El ejercicio regular puede aliviar o hacer més lento el progreso de determinados trastornos,
reduciendo el riego de complicaciones y ayudando a mantener mas agil e independiente.

COMO CONTRIBUYE LA NATACION AL ALIVIO DE ESPALDA: La natacion
ayuda a fortalecer los masculos d la espalda y del abdomen, que soportan a la columna
vertebral. La inmersion en el agua reduce los efectos de la fuerza de la gravedad, por lo que
los movimientos natatorios

No suponen un esfuerzo excesivo para la espalda.

EL DOLOR DE ESPALDA: Un estudio reciente, demuestra que las personas con dolores
de espalda cronica y recurrente que participan en alguna forma de ejercicio regular,
soportan mejor el dolor que las que permanecen inactivas.

Antes de decidirse a realizar un tipo concreto de ejercicio, consulte a su médico acerca del
dolor de espalda. Si tiene osteoporosis o problemas de los discos vertebrales, un médico le
recomendara el programa de ejercicios adecuado. Pero muchos dolores de espalda se deben
a espasmos musculares y no tienen una causa especifica. Quiza la natacion sea el ejercicio
mas adecuado, para muchos que sufren dolores de espalda. Cuando se nada a braza, hay
que hundir la cara en el agua con frecuencia. Si se mantiene la cabeza fuera del agua todo el
tiempo la parte inferior de la espalda permanece arqueada y es probable que este
movimiento contraiga los ligamentos vertebrales y agrave el dolor de espalda.

Si sufre dolor de espalda cronico y recurrente y practica el jogging. Debe evitar las pistas
duras y llevar plantillas almohadilladas para reducir la vibracién que recorre la espalda cada
vez que los pies pisan el suelo.

Si ha tenido problemas de espalda o de discos, es también importante tomar precauciones
con los ejercicios que implican el utilizar pesas. Utilicé una esterilla especial para todos los
gjercicios del suelo y mantengan siempre las rodillas flexionadas (no rectas) durante una
sesion de flexiones abdominales para reducir las probabilidades de lesion de espalda.
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COMO AYUDA EL EJERCICIO A LAS CARDIOPATIAS: Antes se aconsejaba que
los pacientes con cardiopatias guarden reposo, ya que los médicos creian que el ejercicio
vigoroso podia empeoran su enfermedad, sin embargo, los estudios han demostrado que en
tanto que se observen determinadas reglas basicas el ejercicio es bueno y puede ayudar a
mejorar ciertas afecciones antes de iniciar una actividad fisica, pide a su médico las
Instrucciones necesarias.

ANGINA Y ATAQUES CARDIACOS: La angina es un dolor de pecho que suele
aparecer a consecuencia de la tension o del ejercicio y que se alivia con el reposo y la
relajacion. La angina se debe a la insuficiencia de suministro de oxigeno al musculo
cardiaco, que a su vez suele ser producido por el estrechamiento de las arterias coronarias
(véase ilustracién). Un ejercicio ligero es bueno para la mayoria de los pacientes con
angina, dado que mejora su forma fisica y mental.

Como sucede con la angina, un ataque cardiaco es el resultado de una enfermedad
coronaria. El ataque cardiaco ocurre cuando una arteria es bloqueada por un coégulo de
sangre, lo que causa la muerte del area del musculo cardiaco irrigada por esa arteria. El
musculo cardiaco circundante necesita unas seis semanas para recuperarse de la lesion. A
partir de este momento, la mayoria de las personas pueden beneficiarse de un programa de
ejercicios aerobicos regulares bajo supervision médica. El ejercicio mejora el riesgo
sanguineo o circulacién y puede reducir el riesgo de sufrir otro ataque cardiaco.

COMO AYUDA EL EJERCICIO A UN CORAZON DEBIL: Un estudio reciente ha
demostrado que un programa de ejercicios aerobicos puede mejorar la eficacia del bombeo
del corazon, reduciendo los sintomas de insuficiencia cardiaca, como la disnea y el edema
(hinchazén) de tobillos.

EJERCICIOS SEGUROS PARA LOS CARDIOPATAS: Aumente de poco y a lo largo
de varias semanas el esfuerzo y el tiempo dedicado al ejercicio. Evite el ejercicio en
condiciones climaticas extremas (mucho frio o mucho calor) y después de una comida.
Evite levantar grandes pesos Yy realizar ejercicios extenuantes. Deténganse tan pronto como
aparezcan los signos de alarma de un trastorno cardiaco.

ENFERMEDADES CORONARIAS: En las enfermedades coronarias el flujo de sangre a
través de las arterias coronarias se hace més lento cuando una arteria se estrecha por los
depdsitos de placas grasas en las paredes arteriales.

LA ARTRITIS: El ejercicio es bueno para la mayoria de los artriticos, ya que les ayuda a
mantener la movilidad de las articulaciones y la fuerza de los musculos, Los tendones y los
ligamentos circundantes. Si alguna de las articulaciones parese mas rigida, dolorosa o
inflamada, quiere decir que hace demasiado ejercicio o que ha escogido un tipo inadecuado.
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Si tiene artritis, la natacién y el ciclismo son mas apropiados que el jogging, ya que estas
actividades no implican apoyar todo el peso del cuerpo en las articulaciones coxofemorales
(de la pelvis), geniculares (de las rodillas) o de los pies. Si practica los ejercicios al aire
libre y con frio, asegurese de llevar calcetines y guantes calientes; le ayudaran a prevenir la
rigidez.

HIPERTENSION: Las actividades aerGbicas regulares generalmente suelen ser
recomendadas para las personas hipertensas. El ejercicio puede ayudar a reducir la presion
sanguinea. Sin embargo, existe controversia respecto a la conveniencia del entrenamiento
para el fortalecimiento isométrico y la halterofilia por parte de los hipertensos.

Algunos medicamentos (conocidos como beta-blogueante) que se utilizan para bajar la
presién sanguinea suprimen la respuesta cardiaca al ejercicio vigoroso. Si toma beta-
blogueante, recuerde que no podra determinar exactamente su condicion durante el esfuerzo
basandose solamente en el control del pulso.

ADVERTENCIA

Detenga el ejercicio inmediatamente si se presenta alguno de los siguientes sintomas
cardiacos:

- Dolor de pecho

- Dolor que se extiende hacia el cuello, la mandibula o los brazos (especialmente el

izquierdo)

- Palpitaciones

- Mareo

- Nauseas o digestion

- Vision borrosa

- Disnea aguda

- Sensacion de desvanecimiento o desmayo.

VENAS VARICOSAS: Si tiene venas varicosas, cualquier actividad fisica que ejerciten
sus piernas puede contribuir a la reduccion de las molestias y de la inflamacion. Mejorando
la circulacion de la sangre por las venas y en las piernas, pruebe a llevar medias elasticas.
Si no le ayudan, intente una actividad alternativa, como la natacion. Todas las personas que
tienen venas varicosas y participan en ejercicios vigorosos deben llevar medias elésticas,
que reducen la congestion de sangre en las venas y la consiguiente acumulacién en los
musculos.

DIABETES: Para el control de la diabetes es importante el ejercicio regular diario, ya que
puede contribuir a la reduccién de la dosis de la insulina. Si es diabético y toma medicinas,
puede ser necesario aumentar la ingestién de hidratos de carbono antes del ejercicio.
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Consulte a su médico de como adaptar su medicacion y su dieta a la actividad fisica
regular.

Todos los diabéticos deben llevar una pequefia cantidad de azucar o caramelos por s el
ejercicio les induce hipoglucemia; una caida repentina del nivel de azlcar de la sangre que
puede causar mareos, sudacion nauseas o perdidas de concentracion. Si no toma
rdpidamente algun tipo de alimento o bebida dulce puede sufrir un desmayo.

Puesto que existe la posibilidad de que sufra un episodio de hipoglucemia, debe informar a
las personas con quienes hace ejercicio de que es diabético. Esto es muy importante si la
diabetes no se ha estabilizado todavia, y el nivel de azucar en sangre puede descender en
cualquier momento de forma impredecible. En el caso de que un diabético sufra un
desmayo por hipoglucemia se debe buscar inmediatamente ayuda médica: el médico le
administrara una inyeccion de glucosa o la hormona glucagén, que eleva el nivel de azlcar
en la sangre.

EJERCICIOS Y DIABETES: Si tiene diabetes, es posible que necesite beber algin
liquido dulce o tomar algun alimento que contenga dulce inmediatamente antes de iniciar el
ejercicio. También debe llevar azlGcar o caramelos consigo por si se da el caso de que
descienda el nivel de azlcar en la sangre.

APLOPEJIAS: Un programa de ejercicios tras una apoplejia puede ayudar al paciente a
recobrar el uso de sus masculos y articulaciones y restaurar su independencia y su
movilidad. Segun el lado de parélisis resultantes de la apoplejia. Estos ejercicios pueden
incluir movimientos pasivos. En los que otra persona mueve los brazos y piernas del
paciente. O movimientos activos. Se hace uno mismo también es posible acudir a una
piscina de agua caliente donde los movimientos son mas faciles de realizar ya que el agua
mantiene el peso del cuerpo. Cuando uno se haya recobrado lo suficiente como para poder
ponerse en pie y dar unos pasos. Aprender a andar de nuevo. Primero con ayuda y luego
con un bastén o un andador. Una vez en condiciones para ser dado de alta en el hospital.
Tanto el enfermo como la persona que le cuide debe aprender una serie de ejercicios para
hacer en casa: esto ayuda a proseguir la recuperacion. Cuando mas activo sea el enfermo.
Mas probabilidades tendra de rehabilitarse y recobrar un estilo de vida independiente.

ENFERMEDADES VASCULARES PERIFERICAS: Son cuadros en los que el flujo
sanguineo a través de las arterias sobretodo la de las piernas se ve alterada. En
consecuencia, del ejercicio los musculos se ven privados de oxigeno y aparecen los
calambres. El esfuerzo produce dolor en los muasculos de las piernas y este dolor es cada
vez mayor. Hasta obligar a detenerse y descansar durante unos momentos. Tras un breve
descanso. Es posible continuar el ejercicio o la marcha.

Estudios recientes han demostrado que los pacientes que intenta continuar normalmente
con el ejercicio a pesar del dolor. Son capaces de aumentar gradualmente la distancia
recorrida.
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¢DEBO HACER EJERCICIO SI TENGO OTRAS ENFERMEDADES?

El ejercicio no siempre ayuda a aliviar los sintomas de una enfermedad. No obstante,
incluso los que sufren trastornos que no se benefician necesariamente del ejercicio (como
los de esa seccion), deben practicarlo en la medida de lo posible, para mejorar su salud
general.

ASMA: Si tiene asma y ve que el ejercicio le provoca sintomas como disnea. Sibilaciones,
tos u opresion en el pecho, intente inhalar una dosis de su bronco dilatador unos minutos
antes de iniciar su proximo ejercicio. Su médico también puede aconsejarles otras medidas
eficaces para prevenir un ataque.

Algunas personas que sufren de asma descubren que pueden afrontar mejor determinados
tipos de actividad fisica. Tales como un prolongado ejercicio moderado. La natacion en una
piscina cubierta, donde el aire es calido y himedo seria un ejemplo. También pueden
considerar la posibilidad de hacer jogging lentamente o de practicar un deporte que
implique tandas de esfuerzo intermitente. Algunos asmaticos compiten en carreras de fondo
como la maraton, pero esto, naturalmente, requiere una preparacion especial. Puesto que el
aire frio suele desencadenar generalmente ataques de asma, es prudente llevar una bufanda
para taparse la nariz o la boca mientras hacen jogging o anda en tiempo frio.

EJERCICIO Y ASMA: Si tiene asma y descubre que el ejercicio desencadena la aparicion
de los sintomas puede resultarles Utiles el uso de un inhalador (arriba antes de empezar).

ENFERMEDAD DE PARKINSON: Es un trastorno cerebral que causa temblor,
debilidad y rigidez. Estos sintomas se agravan gradualmente a medida que se prolonga la
enfermedad. Es importante que los pacientes con enfermedad de Parkinson sean tan activos
como les sea posible, andando o dedicandose un poco a la jardineria o a trabajos
domésticos ligeros. Los ejercicios de precalentamiento que pone en movimiento los
masculos y las articulaciones, pueden mejorar la postura corporal y ayudar a mantenerse
movil e independiente.

Incluso en los casos graves, cuando el paciente ya no se puede mover sin ayuda, los
ejercicios pasivos en los que otra persona pone en movimiento distintas partes del cuerpo
puede contribuir a disminuir la debilidad muscular y la rigidez articular.

¢ CUANDO ES PELIGROSO HACER EJERCICIO?
Las siguientes son algunas de las enfermedades trastornos que no permiten hacer ejercicio

hasta después de haber sido tratadas segun el diagnostico, hay que tener un especial
cuidado para no perjudicar mas la salud.
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ANEMIA: Con la anemia se reduce la cantidad de hemoglobina, el pigmento de los
eritrocitos que trasportan el oxigeno. La disminucion de la concentracion de hemoglobina,
que lleva oxigeno a todo el cuerpo, causa sintomas como fatiga, disnea y mareos. Estos
sintomas se agudizan en el curso de ejercicio. Si tiene anemia, la cantidad de ejercicio que
puede realizar esta bastante limitada, por la reduccion de la capacidad para transportar
oxigeno del escaso numero de eritrocitos.

La anemia causa sintomas manifiestos cuando el nivel de hemoglobina desciende debajo de
los 8g por 100 milimetros (los niveles normales son de 14 a 16 gramos por 100 mililitros
para los hombres y de 12 a 14g por 100 mililitros para las mujeres). Algunas personas, sin
embargo, suele presentar sintomas simplemente sintomas cuando el nivel de hemoglobina
se encuentra alrededor de los 10g por 100 mililitros. Logicamente también puede hacer
otras razones para la anemia. Sin embargo, puede deberse a una deficiencia en hierro. Los
resultados de los analisis de sangre pueden revelar agotamiento de las reservas de hierro,
pero los sintomas seden rapidamente cuando se descubre y se trata la causa de la anemia.
Las personas que tengan sintomas de anemia deben ir de inmediato al médico para que
confirme el diagnostico y determine la gravedad que pueda tener la enfermedad y sus
posibles causas. Mientras tanto, los pacientes con sintomas de anemia deben reposar hasta
que se haya solucionado el problema. El ejercicio puede reanudarse una vez que el nivel de
hemoglobina ha vuelto casi a la normalidad, y hayan desaparecido los sintomas, tanto en
estado de reposo como durante el ejercicio.

INFECCIONES: Si presenta sintomas de infeccion como pueden ser fiebre, tos
productiva, irritacion de garganta o glandulas inflamadas no debe participar en ningun tipo
de ejercicio vigoroso. No solamente es que la capacidad este disminuida, sino que cualquier
esfuerzo excesivo probablemente empeore su infeccion y retrase su recuperacion.

Esta regla de “ejercicios no” debe aplicarse a todo tipo de infecciones agudas, incluidas
entre estas la gripe, la bronquitis, la neumonia y la cistitis.

El ejercicio puede facilitar la propagacion de la infeccion a traves del riesgo sanguineo a los
demaés 6rganos.

Es importante guardar reposo, si no en cama, al menos en casa siempre que haya sintomas
de infeccion virica. Un ejercicio vigoroso puede causar la inflamacion de érganos vitales
como el higado (enfermando de hepatitis) o el corazon (miocarditis).

EPILEPSIA: Si tiene epilepsia y su enfermedad esta bien controlada con medicamentos,
seguramente puede participar en la mayoria de las formas de ejercicios, sin embargo,
puesto que los sintomas suelen aparecer sin aviso previo, asegurese de realizar los
gjercicios solo cuando haya otras personas presentes, para que le ayuden en caso de sufrir
un ataque en particular, los epilépticos no deben nadar nunca sin compafiia para evitar el
peligro de ahogarse.

También es importante que coman y beban cantidades suficientes del alimento y bebidas
antes del ejercicio, ya que la hipoglucemia (descenso del nivel de azlcar en la sangre) y la
deshidratacion pueden desencadenar el ataque.
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Algunos deportes resultan peligrosos para las personas con epilepsia. El futbol conlleva el
riesgo de una lesion del tejido cerebral debida a un golpe en la cabeza. Si participa en
cualquier tipo de deporte de contacto ha de llevar casco.

ADVERTENCIA

La gente que practica el ejercicio de forma regular intenta seguir su rutina de
entrenamiento, incluso cuando no se siente bien.
No obstante, en caso de infeccion, el ejercicio puede empeorar su situacion.
No hay que hacer ejercicio si se tiene alguno de los siguientes sintomas:
- Fiebre
- Irritacion de garganta
- Gléndulas inflamadas
- Tos productiva (con flemas)
- Secreciones genitales
- Miccidn dolorosa.

TALLER ENFERMEDADES Y EJERCICIO.
RESPONDE EN TU CUADERNO:

¢El tener una enfermedad te limita para realizar ejercicio? Justifica tu respuesta.
¢ Como se puede mejorar el dolor de espalda?
¢QuE ejercicios se deben evitar frente algunos dolores de espalda?

¢Qué es una angina, a que se debe y en que se relaciona con un ataque cardiaco?

1

2

3

4

5. ¢Que es la artritis y qué ejercicios deben hacer?

6. ¢(Como ayuda el ejercicio a las personas hipertensas?

7. ¢Cbémo ayuda el ejercicio a las personas con venas varicosas?
8. ¢Cdémo ayuda el ejercicio a las personas con diabetes?

9. ¢Se puede hacer ejercicio con asma? Justifique su respuesta.

10. ¢Por qué es limitado el ejercicio si se tiene anemia, infecciones y epilepsia?
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