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INDICADOR DE DESEMPENO
Identificacion aspectos importantes del baloncesto, aplicando sus reglas de una forma
acertada durante el tiempo de juego.
Fortalecimiento las habilidades motrices bésicas, a través del desarrollo de actividades

fisicas variadas, en un ambiente de higiene y autocuidado 6ptimo para su organismo.

GENERALIDADES DEL BALONCESTO

A nivel mundial: El baloncesto, basquetbol o bdsquetbol (del inglés basketball; de
basket, «canastan, y ball, «pelotay), o simplemente bdsquet, es un deporte de equipo
que se puede desarrollar tanto en pista cubierta como en descubierta, en el que dos
equipos de cinco jugadores cada uno intentan anotfar puntos, fambién llamados
canastas o dobles infroduciendo un baldn en un aro colocado a 3,05 metros del que
cuelga unared, lo que le da un aspecto de cesta o canasta.

Fue inventado por James Naismith, un profesor de educacion fisica, en diciembre de
1891 en la YMCA de Springfield, Massachusetts, Estados Unidos. Se juega durante 4
periodos o cuartos de 10 minutos cada uno segun la (FIBA Federacion Internacional
de Baloncesto) o 12 minutos en la (NBA, Asociacion Nacional de Baloncesto). Al
finalizar el segundo cuarto, se realiza un descanso, normalmente de 15 a 20 minutos
segun la reglamentaciéon propia del campeonato al cual el partido pertenezca.
También existe una modalidad, fundamentalmente para discapacitados, en la que
se juega en silla de ruedas (baloncesto en silla de ruedas), practicamente con las
mismas normas que el baloncesto habitual. El baloncesto nacié como una respuesta
a la necesidad de realizar alguna actividad deportiva durante el invierno, en la
escuela de YMCA en Massachusetts. Al profesor de la Universidad de lllinois
(Massachusetts) James Naismith, le fue encargada la misidén, en 1891, de idear un
deporte que se pudiera jugar bajo techo, pues los inviernos en esa zona dificultaban
la realizacion de alguna actividad al aire libre. Naismith analizd las actividades
deportivas que se practicaban en la época, cuya caracteristica predominante era la
fuerza o el contacto fisico, y pensd en algo suficientemente activo, que requiriese mdas
destreza que fuerza y que no tuviese mucho contacto fisico. El canadiense recordd
un antiguo juego de su infancia denominado "duck on a rock" (El pato sobre una
roca), que consistia en intentar alcanzar un objeto colocado sobre una roca
lanzadndole una piedra. Naismith pidid al encargado del colegio unas cajas de 50 cm.
de longitud, pero lo Unico que le consiguid fueron unas canastas de melocotones,
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gue mando colgar en las barandillas de la galeria superior que rodeaba el gimnasio,
a una altura determinada, empezd a realizar diferentes jugadas, de las cuales se
inventd este deporte.

En Colombia: No existe un documento oficial que nos permita tener una fecha y un
relato exacto acerca de la llegada del baloncesto a nuestro pais; Se tejen varias
versiones una de ellas dice que el baloncesto fue fraido por jévenes estudiantes
colombianos que se encontraban en Estados Unidos y regresaron en 1908 a contfinuar
sus estudios en Barranquilla (Colegio Americano). También pudo llegar por Cartagena
o Buenaventura, traido por los infantes de marina, quienes lo dieron a conocer
primero en esas regiones costaneras, para luego pasar al interior en el ano 1910. Y la
ultima que parece ser la mds acertada nos dice que en el ano 1925, el hermano
francés Janebaud y don David Martinez Collazos, siendo éste Ultimo profesor de la
Salle, en Santander, dieron a conocer las primeras nociones del baloncesto en
Colombia. El juego se difundid luego en los centros educativos.

Posiciones de los jugadores de un equipo de baloncesto: Dentro del juego de
baloncesto existen diversas formas de organizar a los jugadores en la cancha o en el
terreno de juego, a contfinuacion, se presenta una de ellas.
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La cancha: La pista de baloncesto debe de ser de una superficie dura, plana,
rectangular vy libre de obstdculos, en las ligas profesionales es de duela (suelo de
madera) y en la mayoria de las canchas callejeras es de concreto, las dimensiones
deben de ser de 28 mts de longitud por 15 mts de ancho, desde el borde interior de
la lineas que delimitan la cancha. El perimetro de la cancha debe de estar libre de
obstdaculos a dos metros de distancia. El techo o el primer obstdculo que se encuentre
verticalmente sobre la cancha deben de estar a una altura minima de 7 mts. La
cancha se divide en dos partes iguales, separadas por la linea de medio campo o
linea central. El medio campo tiene una canasta para cada equipo, esta canasta al
defenderse se llama medio campo defensivo y la canasta en el medio campo del
equipo contrario donde hay que anotar se llama medio campo ofensivo. La
iluminacidon debe de ser uniforme y su colocacidén no debe dificultar la vision de los
jugadores.

Lineas de demarcacioén: La cancha estd delimitada por lineas, las cuales deben de
ser todas del mismo color (generalmente de color blanco) y deben de ser
perfectamente visibles con un ancho de 5 cms. Las lineas de demarcacién delimitan
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el terreno de juego y deben diferenciarse de cualquier ofro punto con un minimo de
2 mts de los espectadores, de los carteles publicitarios o de cualquier otro obstdculo,
incluyendo los miembros de los equipos que se encuentran en la banca. Las lineas
situadas en los lados largos de la cancha se llaman lineas laterales y las de los lados
cortos junto a las canastas se llaman lineas de fondo. La linea central o de medio
campo, divide la cancha en dos partes iguales y se encuentra en forma paralela a
las lineas de fondo y parte desde el medio de las lineas laterales.

Linea de tiros libres, dreas restrictivas y dreas de tiro libre: La linea de tiros libres se
encuentra paralela ala linea de fondo a una distancia de 5,80 mts y a 4,60 mts de la
canasta. El circulo donde se encuentra la linea de tiros libres tiene un didmetro de
1,80 mts. Las lineas miden 6 cms de ancho.

Linea de tres puntos: En si la zona de lanzamiento de tres puntos es todo el campo de
juego excepto el drea cercana a la canasta del contrario dentro de la linea de tres
puntos, esta linea dentfro del reglamento de la FIBA se encuentra a 6,25 mts de
distancia de la canasta y en la NBA estd a 7,25 mts.

El baldén: Es Ibgicamente esférico con 8 paneles negros y tiene una circunferencia de
68-73 cms, su didmetro es de 23-24 cms y pesa enfre 567-650 gramos, puede estar
hecho de cuero o piel rugosa (fambién hay sintéticos). Existen tres categorias donde
se manejan fres tamanos y pesos diferentes, el nOmero 7 (utilizado para el baloncesto
masculino), el 6 (para baloncesto femenino) y el 5 (para minibasket y pre-infantiles,
de 8 a 12 anos

La canasta: Cuenta con un tablero en forma de rectangulo de 1.05 mts x 1.80 mts.

El aro: El aro estd a una altura de 3,05 mfs.

El equipamiento de un jugador de baloncesto se compone de: Una camiseta sin
mangas, originalmente de algoddén, y en la actualidad de material sintético. En su
parte delantera encontramos el logotipo del equipo y la publicidad acordada
(aunque enla NBA y ofras competiciones no hay). En la parte frasera encontramos el
apellido del jugador y en ocasiones la primera letra del nombre cuando hay dos o
mas jugadores con apellidos iguales. Debajo del nombre, en grande, el niUmero del
jugador, que es muy importante para apuntar el nUmero de faltas y los puntos del
jugador, asi como las sustituciones.

El pantalon puede ser corto o bermudas (aungue por la moda de llevarlo "pirata”
algunas competiciones como la NBA imponen reglas sobre su longitud): se puede
encontrar, en pequeno, el nUmero del jugador en el extremo derecho de la pierna.
Debe ser de los mismos colores que la camiseta, no puede tener bolsillos.

Calzado: tienen forma de bota para sujetar bien el tobillo y protegerlo de torceduras.
Ademds, cuentan con cdmaras de aire para preservar la planta del pie. Las suelas
deben tener un diseno apropiado para frenar rdpido.



Calcetines: Generalmente cortos y de algoddén. Aunque suelen ser blancos como
otros calcetines deportivos, pueden ser de otro color para adaptarse al uniforme o,
en raras ocasiones, dejarse al gusto del jugador.

Estd prohibido que los jugadores lleven puestos anillos, cadenas, pulseras o cualquier
ofra joya ya que pueden danar a un contrincante.

Puntuacion:

1. Los ftiros libres valen un punto.

2. Los tiros dentro de la zona o dentro de la linea de triple valen dos puntos.

3. Los tiros a partir de la linea de triple (a 6,75 m del centro del aro, o 7,24 en Ia NBA)
valen tres puntos.

Si el jugador estd tirando un tiro libre y pisa la linea el tiro quedard invalidado, en caso
de que el jugador esté tirando desde la linea de 3 puntos si pisa la linea de 6,75 metros
(NBA 7,24) el tiro serd valorado como un tiro de campo (2 puntos). Sin embargo, si un
jugador, que se encuentra afrds de la distancia de triple, inicia el firo con un salto sin
pisar la linea, soltando el baldn mientras se encuentra en el aire, y cae encima o
sobrepasdndola, en ese caso el tiro se consideraria de 3 puntos. La puntuacion se
lleva mediante dos sistemas, el primero es la planilla donde el anotador marca todas
las canastas que se han convertido en un cuadro numerado que confiene los
nUumeros del tanteador y el segundo sistema es el tablero electréonico, donde ademds
se senala el crondmetro, el conteo de faltas de cada jugador y de cada equipo vy el
cuarto que se estd jugando (si el acta y el marcador van en discordancia, lo vdalido
es lo que refleja el acta; el marcador no es obligatorio y sirve Unicamente al
espectdculo asi que no hay normativas sobre su contenido).

LA HIGIENE CORPORAL Y LA NUTRICION SON IMPORTANTES...
Por salud fisica:
- Bl cuerpo de los adolescentes estd en plena transformacion. Comienzan a tener
lugar cambios hormonales. Estos llevan a mayor sudoracion y ala aparicion de nuevos

olores. En el caso de las chicas, la mayoria de ellas tendrd ya la menstruacion.

- Nuestra piel debe permanecer limpia e hidratada, ya que es una barrera que nos
protege de posibles infecciones.

El polvo, el sudor, asi como el calor son algunos de los factores que favorecen el
desarrollo y la multiplicacion de microorganismos.

Por salud mental: Cuando uno estd limpio v libre de olores desagradables se siente
mucho mds seguro de si mismo. Esto es muy importante para las relaciones sociales.
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Por estética: Una buena higiene es imprescindible para mantener una buena imagen
corporal.

Recomendaciones para el cuidado corporal:

1- Comer bien, sobre todo frutas y verduras. Ingerir minimo tres comidas al dia.
2- Beber mucha agua.

3- Realizar algun tipo de actividad fisica, al menos tres veces por semana.

4- Dormir al menos 8 horas diarias.

5- Ducharse todos los dias, lavando todas las partes del cuerpo. Todas son igual de
importantes. Si se hace alguna actividad fisica, debes ducharte después de esta.

El cuero cabelludo suele producir mds grasa durante la adolescencia. Es
recomendable que los chicos laven su cabello con champu siempre que lo tengan
sucio.

Es bueno lavarla cara y cuello con agua y jabdn, no solo para mantenerlo limpio, sino
también para evitar espinillas o un exceso de acné.

Después de la ducha secarse muy bien, incidiendo en los pliegues y en los pies.

6- Limpiar y cortar con frecuencia las unas.
7- Usar desodorante en las axilas y talco en los pies si estos sudan mucho.

8- Tanto chicas como chicos deben lavar bien sus partes genitales. Es preferible no
usar jaboén, sobre todo en el caso de las chicas porque destruye la flora vaginal. Mejor
usar un jaboén especifico para la zona genital. También es importante secarse muy
bien para combatir la aparicion de infecciones.

9- Usarropa limpia y no apretada. Evitar usar ropa interior y zapatos de otras personas.
10- Durante la adolescencia se completa la denticion permanente. El aumento de
ciertas hormonas y la acumulacion de comidas favorecen el desarrollo de caries y
enfermedades de las encias. Es necesario cepillar los dientes tres veces al diq,
después de cada comida, y la lengua una vez al dia, utilizar minimo dos veces al dia
hilo dental para retirar los restos de comida que quedan entre los dientes y las muelas,
restringir la ingesta de dulces y refrescos ya que el azicar de estos favorece la
produccién de caries.

11. No fumar. La nicofina mancha los dientes y los debilita. No olvidar las visitas
periddicas de revisidon al dentista.

HABILIDADES MOTRICES BASICAS



El concepto de habilidad motriz bdsica en educacion fisica considera una serie de
acciones o destrezas motrices que aparecen de modo filogenético en la evolucion
humana, tales como marchar, correr, girar, saltar, lanzar, recepcionar, etc. Las
caracteristicas particulares que hacen que una habilidad motriz sea bdsica son:

» Ser comunes a todos los individuos.
» Haber permitido la supervivencia.
» Ser fundamento de aprendizajes motrices.

. DESPLAZAMIENTOS

Desplazamientos habituales:( Caminar: Moverse, andar o trasladarse de un lugar a
ofro dando pasos. Dirigirse a un lugar o a una meta o avanzar hacia ellos).
Desplazamientos no habituales (Gatear, Rodar, Las Cuadrupedias, Las Reptaciones
o arrastres, Las Trepas, Los transportes, Los deslizamientos)

SALTOS

GIROS:

LANZAR:

COGER

ACTIVIDAD
> En la cancha de baloncesto ubica todos los sitios anteriormente
explicados (lineas, medidas, zonas, etc). También las jugadoras de los dos
equipos.
> llustro cada una de las habilidades explicadas en la guia y explico en
> forma clara y concisa, el concepto de la palabra filogenético. (No se
reciben imagenes pegadas de revista, o copiadas de internet)

> Elaboro un mapa conceptual sobre el tema de la guia. (Debe ser
elaborado a mano)

“EL HOMBRE NUNCA SABE DE LO QUE ES CAPAZ HASTA QUE LO INTENTA”.
CHARLES DICKENS



