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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion denominado modelo de desarrollo de la mano lateral
débil y su incidencia en la efectividad de tiros a canasta ha tenido como objetivo analizar la
incidencia del desarrollo de la mano lateral débil en el baloncesto y la efectividad de los tiros
a canasta, la investigacion se define de tipo exploratorio y con un disefio transversal, esta
metodologia ha permitido reconocer los efectos del programa en la efectividad de los
individuos. Se trabaj6 con una muestra de 14 estudiantes pertenecientes a la categoria U12
Escolar Masculino de la Unidad Educativa “San Felipe Neri”, la técnica de recoleccion de
datos fue la observaciéon y el instrumento aplicado fue una ficha de observacion de
efectividad, para el andlisis estadistico se utilizaron dos herramientas digitales el software
Microsoft Excel y el software IBM SPSS Statistics. Los resultados indicaron que los
deportistas que formaron parte del programa de desarrollo de la mano lateral débil
incrementaron su nivel de efectividad con respecto a aquellos que no participaron del
programa. Es por esto que se presenta la propuesta de un modelo de desarrollo de mano
lateral débil enfocado en incrementar la efectividad de tiros a canasta como una herramienta
de apoyo en el area del entrenamiento deportivo. Se plantea una serie de ejercicios y tareas
enfocadas en el desarrollo de la habilidad del deportista para manejar su mano lateral débil
0 no dominante.

Palabras claves: baloncesto, mano lateral débil, efectividad, tiros a canasta, entrenamiento.



ABSTRACT

The present research work called “Model of Development of the Weak Side Hand and 1ts
Inmpact on the Effectiveness of Shots to the Basket™ has had as its objective to analyze the
meidence of the development of the weak lateral hand in basketball and the effectiveness of
the shots to basket, the research 1s defined of exploratory type and with a transversal design.
this methodelogy has allowed us to recogmze the effects of the program on the effectiveness
of mdrnduals. We worked with a sample of 14 students belonging to the category Ul 2 Male
School of the Educational Umt “San Felipe Nen ™ The data collechon techmaue was
observation, and the mstrument applied was an observation record of effectiveness. Two
digntal tools were used for statistical amalysis: Microsoft Excel software and IBM 5P55
Statistics software. The results indicated that athletes who were part of the weak side-hand
development program mereased their level of effectiveness compared to those who did not
participate m the program This 15 why we present the proposal of a weak side-hand
development model focused on mereasing the effectiveness of hoops as a support tool m
sports traming. A series of exercises and tasks focused on developing the athlete’s ability to
manage s weak or non-dommant side hand.

Kevwords: basketball, weak side hand effectiveness, hoops, traming.
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CAPITULO I.

INTRODUCCION.

El baloncesto es mucho més que un simple juego; es una mezcla de precision,
agilidad y habilidad que se fusionan en cada tiro a canasta. En este contexto, esta
investigacion se sumerge en el fascinante mundo del desarrollo de la mano lateral débil en
jévenes jugadores de baloncesto y como esta destreza aparentemente pequefia puede tener
un impacto significativo en la efectividad de sus lanzamientos a la canasta.

Este estudio, a través de rigurosos andlisis comparativos y un programa de
fortalecimiento disefiado especificamente, se propone evidenciar que a pesar de que parezca
una cuestion aparentemente menor tiene una incomparable importancia en el baloncesto. Su
objetivo central es proporcionar informaciéon valiosa que pueda ser aprovechada por
entrenadores y jugadores por igual. La intencion es clarificar de manera directa y accesible
cémo el desarrollo de la mano lateral débil puede marcar la diferencia en el rendimiento de
un jugador en el campo de juego.

Ademés de analizar en profundidad el impacto de la mano lateral débil en los
lanzamientos a canasta, esta investigacion también se sumergira en las técnicas de
entrenamiento especificas que pueden ayudar a fortalecer esta habilidad subestimada. A
través de un enfoque meticuloso y cientifico, se investigaran los ejercicios y métodos que
pueden utilizarse para desarrollar la destreza de la mano lateral débil de manera eficiente y
efectiva. Esto no solo beneficiara a los jugadores jévenes en su busqueda de la excelencia
en el baloncesto, sino que también proporcionara a los entrenadores y a la comunidad
deportiva en general un conjunto de recursos practicos y probados.

El baloncesto es un deporte que requiere precision y destreza, y cada detalle cuenta
en la basqueda de la victoria. En esta investigacion, nos sumergimos en la importancia de la
mano lateral débil en el juego de baloncesto, un aspecto que a menudo se subestima pero
que puede marcar una gran diferencia en el rendimiento de los jugadores. A través de un
enfoque meticuloso en el desarrollo de esta habilidad, nuestro estudio pretende proporcionar
informacion clave para entrenadores y jugadores, con la esperanza de impulsar el progreso
de las jovenes promesas del baloncesto hacia un futuro brillante en este apasionante deporte.

Esta investigacion se adentra en el mundo de la mano lateral débil en el baloncesto,
no solo como una habilidad técnica, sino como una puerta hacia el crecimiento personal y el
éxito en el deporte. A través de un andlisis exhaustivo y un enfoque préactico, buscamos
brindar a entrenadores y jovenes jugadores las herramientas necesarias para alcanzar su
maximo potencial en esta apasionante disciplina.
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1.1. Antecedentes.

El baloncesto es un deporte originado en Massachusetts, Estados Unidos como parte
del sistema de educacion formal, fue creado por James Naismith cuyo propdsito fue
promover comportamientos no agresivos y la regulacion por medio del deporte. Es un
deporte que requiere de un conjunto de habilidades fisicas, técnicas y mentales, dentro de
las fisicas se encuentran: la velocidad, fuerza, resistencia, agilidad, flexibilidad y equilibrio;
en las habilidades técnicas se requiere de un adecuado manejo del baldn, asi como de una
buena técnica de pase, rebote, dribbling, defensa y bloqueo que se complementan con
habilidades mentales como: la toma de decisiones, liderazgo, trabajo en equipo y
concentracion (Mujica Johnson , 2009, pag. 92).

El objetivo principal del baloncesto es anotar puntos, lo que se logra al ejecutar tiros
a canasta con gran precision, para lograr este objetivo, es importante desarrollar tanto la
mano fuerte o0 dominante como la mano débil o no dominante. En este contexto, el presente
trabajo de investigacion tiene como objetivo analizar la relacién entre el desarrollo de la
mano lateral débil y la efectividad de tiros a canasta en jugadores de baloncesto, a fin de
contribuir a ampliar el conocimiento y mejorar el rendimiento en este deporte.

En el baloncesto es importante un completo desarrollo de ambas manos a fin de
mejorar el rendimiento del deportista, la habilidad que pueda tener el mismo para ejecutar
tareas con sus dos manos de forma efectiva y equilibrada influira de manera directa en la
versatilidad control de balon y toma de decisiones en el transcurso del partido.
Tradicionalmente se enfatiza en perfeccionar el control de la mano dominante del deportista,
sin embargo, dia con dia se considera mas importante el desarrollo de la mano débil o no
dominante. Un buen dominio de ambas manos le brinda al deportista una ventaja a la hora
de encarar la defensa rival, ejecutar pases, encestar y adaptarse a las diversas situaciones del
juego, Poseer esta habilidad reducird de manera significativa la previsibilidad y
vulnerabilidad frente a la defensa rival, por ende es necesario entender la importancia del
desarrollar las dos manos en la practica de este deporte, explorando estrategias enfocadas en
mejorar la mano débil ya que esto es fundamental para mejorar el rendimiento y conseguir
el éxito en este deporte.

En este contexto existe una significativa escasez de estudios que estén enfocados en
el desarrollo de la mano débil o no dominante del deportista, muchos investigadores han
indagado el desarrollo y destreza de la mano dominante prestando muy poca atencion al
estudio de la mano debil y como influye en el rendimiento del deportista, esto ha generado
un brecha de conocimiento en este campo de estudio trayendo como resultado un
desconocimiento del impacto que podria tener en la efectividad de tiros a canasta y en
general de la habilidades del deportista; desde esta perspectiva resulta imprescindible
realizar una investigacion que aborde estas tematicas y permita enriquecer los conocimientos
existentes en el area.
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1.2. Problema.

Para lograr un 6ptimo rendimiento en el baloncesto es necesario el desarrollo de
habilidades, sin embargo, existe escasas investigaciones con respecto al desarrollo de la
mano lateral débil de los deportistas y como incidiria esto en su efectividad de tiros a canasta.
La mano lateral débil, que generalmente es la mano no dominante, tradicionalmente ha sido
subestimada durante las sesiones de entrenamiento lo que provoca una limitacion del
potencial del deportista y le impide aprovechar plenamente sus habilidades en el campo de
juego.

Al no existir un modelo estructurado y sistematizado para el desarrollo de la mano
débil, ha surgido una brecha en el conocimiento cientifico y por ende en su implementacion
mediante estrategias eficientes en la practica deportiva. Es asi que se vuelve necesario
investigar y desarrollar un modelo que aborde de una forma integral el desarrollo de la mano
lateral débil en baloncesto, teniendo como propoésito entender el impacto que puede traer en
la efectividad de tiros a canasta y proveer estrategias encaminadas a potenciar el rendimiento
de los deportistas esta investigacion busca llenar la brecha existente, sumando avances en el
campo del entrenamiento y desarrollo de habilidades en el baloncesto.

1.3. Justificacion.

La justificacion del presente radica en la relevancia y la necesidad de abordar el
desarrollo de la mano lateral débil en el baloncesto y su incidencia en la efectividad de tiros
a canasta, en la actualidad no hay un enfoque especifico en este aspecto que resulta crucial
en la hora del juego, esto reduce las posibilidades del deportista de alcanzar su maximo
potencial y su rendimiento a la hora de lanzar a canasta.

La literatura cientifica existente hasta el dia de hoy tiene significativos vacios cuando
se refiere a modelos estructurados y sistematizados enfocados en el desarrollo de la mano
lateral débil, este déficit de conocimiento cientifico ha impedido la aplicacion de estrategias
de entrenamiento efectivas, dejando tanto a deportistas como entrenadores sin orientaciones
especificas para fortalecer esta importante habilidad.

Este proyecto resulta importante debido a su potencial para reducir esta brecha en el
conocimiento y brindar estrategias disefiadas para el desarrollo de la mano lateral débil, ya
que al comprender de mejor manera los factores que influyen en el desarrollo de esta
habilidad y de qué forma se relaciona con la efectividad de tiros a canasta podremos mejorar
de forma significativa el rendimiento de los deportistas y elevar el nivel de juego en general.

Como resultado del proyecto se pretende obtener un impacto significativo en el
ambito deportivo al proveer a los entrenadores de un sustento cientifico que permita disefiar
programas de entrenamiento efectivos enfocados en el desarrollo de la mano lateral débil,
o8los deportistas por otro lado tendran la posibilidad de potenciar su destreza y versatilidad
en tiros a canasta dando como resultado un mejor rendimiento deportivo.
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De forma particular el proyecto tiene una influencia directa y muy relevantes en la
poblacion de estudio, que son los nifios del 10 a 12 afios del equipo de baloncesto de la
Unidad Educativa “San Felipe Neri”. Al tener un enfoque en desarrollar la mano lateral débil
en el baloncesto se les brinda a estos jovenes deportistas la oportunidad para perfeccionar
sus habilidades y su rendimiento. A través de la aplicacion de programas de entrenamiento
especificos que se adapten a su edad y su nivel de habilidad, buscando potenciar su destreza
en el manejo de ambas manos y su efectividad de tiros a canasta. De esta manera no solo se
obtiene un impacto inmediato en su desempefio deportivo, sino también proveera de
herramientas Utiles para su crecimiento y desarrollo integral sin mencionar que, logrando un
manejo equilibrado de las dos manos desde edad temprana, se construyen sélidas bases para
un futuro exitoso en el baloncesto y un estilo de juego més completo y versatil.

Resumiendo lo anteriormente mencionado, el proyecto estd justificado en la
necesidad de reducir brechas existentes en el conocimiento del desarrollo de la mano lateral
débil en el baloncesto, los resultados pueden tener impacto directo sobre el rendimiento de
los deportistas y proveer a entrenadores pautas para mejorar una practica deportiva mas
completa.

1.4. Objetivos.

1.4.1. Objetivo General.

e Analizar la incidencia del desarrollo de la mano lateral débil en el baloncesto y la
efectividad de los tiros a canasta.

1.4.2. Objetivos Especificos.

e Evaluar la efectividad de tiros a canasta de los deportistas de la categoria U12
escolar de la Unidad Educativa “San Felipe Neri”.

e Aplicar un programa de desarrollo de la mano lateral débil a los deportistas de la
categoria U12 Escolar de la Unidad Educativa “San Felipe Neri”-

e Comparar los resultados obtenidos antes y después del programa de desarrollo de la
mano lateral débil.

17



CAPITULO I1.

MARCO TEORICO.

2.1. Desarrollo de la mano lateral débil.

2.1.1. Entrenamiento deportivo.
Definicion

Se puede definir al entrenamiento deportivo como un proceso planificado y
sistematico de preparacion fisica, técnica, tactica y psicoldgica de un sujeto cuyo proposito
es mejorar su rendimiento y conseguir determinadas metas en el deporte, para conseguir
desarrollar las habilidades fisicas y técnicas necesarias se utiliza una diversidad de principios
cientificos y metodologias adecuadas (Sanabria et al., 2023).

De acuerdo a Capote, et al., (2017) el entrenamiento deportivo es un procedimiento
a través del cual se busca mejorar el rendimiento deportivo de un atleta o grupo de atletas ,
para esto se emplean un conjutno de técnicas y estrategias basadas en una planificacion,
ejecucion como el control y planificacion de los sucesos a ocurrir durante un entrenamiento.

Se basa en el entendimiento y la aplicacion de un conjunto de principios como la
progresion gradual, la individualizacion, la variabilidad de las cargas, la recuperacion y la
periodizacion; estos principios se adaptaran en los programas de entrenamiento dependiendo
de los objetivos, niveles de rendimiento, disponibilidad de los recursos y las caracteristicas
propias de los deportistas (Sanabria et al., 2023).

Para Paula Chica (2012) el entrenamiento deportivo es un proceso complejo que tiene
muchas partes y etapas que se relacionan entre si, se parte de una evaluacion que determina
el estado fisico, técnico e incluso psicoldgico del deportista, asi como los objetivos y
necesidades individuales. Posteriormente se puede desarrollar el plan de entrenamiento en
el cual se incluye la planificacion de sesiones, la seleccion de ejercicios, las tareas
especificas, de igual manera la distribucion de las cargas y la periodizacion del
entrenamiento.

El entrenamiento deportivo se compone por una serie de etapas, la primera constituye
el desarrollo de las capacidades fisicas del deportista como su fuerza, velocidad, resistencia,
coordinacion y flexibilidad, para esto se ejecutan un conjunto de actividades y ejercicios
especificos orientados a satisfacer las necesidad del deporte. Ademas se entrena con el
propdésito de mejorar tanto habilidades técnicas como tacticas que le permitan al atleta
competir de forma eficiente en sus encuentros deportivos, esto implica la puesta en préactica
de movimientos, técnicas y estrategias propias de cada deporte (Paula Chica, 2012).

Una perspectiva muy interesante es la que presentan Rodriguez Verdura, et al.,
(2022) que definen al entrenamiento deportivo como el proceso bioadaptativo
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psicopedagdgico, especializado y complejo que requiere de una direccidn cientifica que sea
capaz de integrar los diversos componentes del proceso de ensefianza-aprendizaje para la
obtencion de mejores resultados deportivos, esto encaminado al perfeccionamiento de las
capacidades fisicas, técnicas y tacticas.

Principios del Entrenamiento Deportivo

El entrenamiento deportivo posee un conjunto de principios que son mencionados por Cando
etal.,(2017):

¢ Planificacion: El entrenamiento deportivo se basa en un plan bien organizado que
establece los objetivos a alcanzar, los métodos y medios y como progresar en el
transcurso del tiempo.

¢ Individualizacion: Debe adaptarse a las necesidades y cualidades propias de cada
atleta, teniendo en cuenta la condicion fisica, habilidades técnicas, capacidades y
objetivos.

e Especificidad: Su enfoque debe ser en torno al desarrollo de las capacidades fisicas,
técnicas y tacticas de la disciplina deportiva, es decir buscar la mejora en un deporte
especifico.

e Progresion: Se debe llevar a cabo de forma gradual y progresiva, aumentando
paulatinamente el volumen, intensidad y complejidad de los ejercicios y las cargas
conforme el deportista vaya mejorando su condicion fisica y sus habilidades.

e Variabilidad: EIl entrenamiento deportivo comprende una variedad de ejercicios y
métodos, cuyo objetivo es evitar la monotonia y buscar que el organismo se adapte a
diferentes estimulos encaminados a alcanzar un mejor rendimiento previniendo el
estancamiento.

e Evaluacion y control: Debe incluir una evaluacion periddica del rendimiento y el
progreso de los deportistas, asi como la adaptacion de las cargas con la finalidad de
prevenir el sobre-entrenamiento y reducir el peligro de lesiones.

En sintesis, el enfoque del entrenamiento deportivo resalta por ser planificado y
adaptado a cada deportista y orientado a una serie de objetivos especificos. Se basa en un
plan estructurado que debe tener en cuenta los requisitos propios de cada atleta. El objetivo
es el desarrollo completo de habilidades fisicas, técnicas y tacticas necesarias para el deporte
correspondiente. Para garantizar el progreso, la intensidad y la complejidad de los ejercicios
se incrementa de forma gradual y sistematica, adicionalmente para evitar la monotonia se
requiere una amplia gama de ejercicios y estimulos; la evaluacion debe ser continua y se
debe controlar el rendimiento y la cargas para conseguir un desarrollo 6ptimo (Cando Brito
K.J., etal., 2017).

Importancia

Como lo menciona Paula Chica (2012) varios factores fundamentales explican la
importancia del entrenamiento deportivo, en primer lugar el entrenamiento deportivo mejora
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el rendimiento fisico del deportista fortaleciendo y desarrollando las habilidades fisicas
necesarias para la préctica deportiva, esto se consigue a través de la aplicacion de principios
y métodos cientificos que facilitan la optimizacion del entrenamiento y la promocion de
adaptaciones positivas en el organismo del deportista.

Asi también Morales Fiallos (2017) menciona que los beneficios que ofrece el
entrenamiento le permitiran al individuo aumentar su capacidad de duracion ejerciendo una
tarea, un deportista que ha sido debidamente entrenado tendrd mejor capacidad de
contraccion muscular voluntartia en comparacion con otro que no ha recibido el debido
entrenamiento.

El entrenamiento deportivo tambien contribuye en el perfeccionamiento de
habilidades técnico-tacticas del deportista, permitiendole conseguir y desarrollar destrezas
necesarias para la competencia, lo que implica la practica constante de movimientos y
técnicas especificas, tambien la correcion de errores y la eficiencia en la ejecucion de los
fundamentos de su deporte (Paula Chica, 2012).

Para Sanabria Navarro, et al., (2023) la importancia del entrenamiento deportivo
radica en una serie de beneficios:

e Mejora del rendimiento: el entrenamiento deportivo ayuda a desarrollar y mejorar las
habilidades fisicas, técnicas y tacticas necesarias para potenciar el rendimiento de un
atleta. Los deportistas pueden maximizar sus capacidades y detrezas mediante
programas de entrenamiento adecuados, lo que les permite competir en su maximo
nivel y conseguir logros deportivos.

e Prevencion de lesiones: El entrenamiento deportivo incluye la implementacion de
ejercicios de calentamiento asi como ejercicios para estirar y fortalecer los musculos,
lo que ayuda en la prevencion de lesiones y el aumento de la resistencia fisica, el
entrenamiento adecuado ayudaréa a reducir de forma significativa el riesgo de lesiones
durante la préactica deportiva ya que fortalece los musculos, ligamentos y tendones.

e Desarrollo de habilidades mentales: tiene en cuenta tanto el aspecto fisico como
mental, los deportistas pueden desarrollar ciertas habilidades psicolédgicas que le
permiten afrontar de mejor manera los desafios mediante técnicas de concentracion,
manejo del estrés y el trabajo bajo presion.

e Promocion de la salud y bienestar: el ejercicio regular disminuye el peligro de sufrir
enfermedades cardiovaculares, mejora la condicion fisica y fomenta un estilo de vida
mas activo.

e Fomento de valores y habilidades sociales: fomenta valores sociales como el trabajo
en equipo, la disciplina, la perseverancia, responsabilidad y respeto, ya que, mediante
la convivencia con los demas atletas y entrenadores fomenta el desarrollo de
habilidades sociales y la construccidn de relaciones postivas en su entorno.

En sintesis el desarrollo fisico, técnico y tactico de los deportistas mediante el
entrenamiento deportivo mejora el rendimiento. Ademas, los ejercicios de calentamiento y
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fortalecimiento muscular ayudan a prevenir lesiones, también mejora las habilidades
mentales y ayuda en el control emocional y la concentracion, fomenta un estilo de vida activo
y reduce los riesgos cardiovasculares. Por ultimo, pero no menos importante, mejora las
relaciones en el entorno deportivo al fomentar valores sociales como el respeto, el trabajo en
equipo y el respeto.

2.1.2. Mano lateral débil.

Puede entenderse como mano lateral débil o no dominante a aquella que la persona
usa con menor habilidad o destreza que su mano dominante, es la mano que suele ser menos
utilizada para tareas que pueden requerir mayor fuerza o precision, la mano lateral débil en
personas diestras es la mano izquierda y la derecha en personas zurdas (Mufioz Jashimoto,
et al., 2009).

Debido a la falta de practica y el uso frecuente de la mano dominante, la mano lateral
débil puede tener una menor destreza y coordinacion motora, Esto puede conducir a menor
precision y fuerza al realizar actividades que requieren el uso de las manos como: escribir,
lanzar, agarrar objetos, entre varias otras (Mufioz Jashimoto, et al., 2009).

Hay una serie de consideraciones que se deben tener en cuenta al momento de
entender la mano lateral débil y son mencionadas por Del Valle Diaz & De la Vega Marcos
(2007) en su investigacion:

e Lamano lateral débil muestra menos habilidad en la realizacion de tareas precisas,
aungue con practica y entrenamiento es mejorable.

e Suele ser mas propensa a lesiones si se utiliza inadecuada o excesivamente.

e Mantener esta mano en constante desuso conlleva a una reduccion de fuerza 'y
coordinacion en esta mano.

e Un uso equilibrado entre ambas manos resulta beneficioso para la salud y bienestar
general ayudando a la prevencidon de lesiones y a la mejora de coordinacion y
equilibrio.

e El uso de ambas manos de forma equilibrada le brinda al deportista seguridad y
mejora su rendimiento.

Teniendo en cuenta estos antecedentes y desde una perspectiva deportiva el
desarrollo de la mano no dominante o débil es importante para alcanzar un nivel de destreza
méas completo y/o equilibrado, son muchos los deportes que requieren del uso de ambas
manos para la ejecucion de sus fundamentos. Al entrenar y fortalecer la mano dominante, se
consigue un nivel de destreza y versatilidad que permite sorprender al oponente e
incrementar las opciones tacticas durante la competencia, es tambien importante a la hora de
prevenir lesiones ya que produce una distribucion mas uniforme de la carga en ambos lados
del cuerpo. Es por estos motivos que el entrenamiento de la mano lateral débil es un elemento
importante para alcanzar mejoras significativas y un juego completo.
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2.1.3. Desarrollo de la mano lateral débil.

El entrenamiento de la mano lateral débil o no dominante es una técnica que puede
utilizarse en una variedad de deportes entre los cuales se destacan: el baloncesto, el béisbol,
el tenis, etc. En el caso particular del baloncesto, deportistas que tienen un mejor dominio
con ambas manos tendran clara ventaja sobre aquellos que solo dominan su mano fuerte,
esto a su vez los convierte en jugadores ampliamente mas versatiles y con mayores opciones
tacticas para superar a la defensa rival (Betacourt Gonzalez, et al., 2020).

Es decir, el desarrollo de la mano no dominante constituye una ventaja no solo
individual sino también aporta al rendimiento colectivo, esta habilidad permite a los
deportistas ser mas creativos y efectivos en el campo de juego, al realizar dribles, pases y
lanzamientos mas impredecibles para el rival. Adicionalmente, la destreza en el uso de esta
mano mejora la agilidad y fluidez en los movimientos, dando como resultado mayor control
del balén y mejor toma de decisiones bajo presion, el deportista que haya desarrollado ambas
manos se convierte en una amenaza tanto ofensiva como defensiva, ya que puede interceptar
pases y robar balones de manera eficaz.

El entrenamiento de la mano lateral débil puede componerse de una gama de
ejercicios que son detallados por Betacourt Gonzélez, et al., (2020):

e Ejercicios de coordinacion: este tipo de ejercicio ayuda a mejorar la coordinacion
entre mano dominante y no dominante.

e Ejercicios de fuerza: encaminados a fortalecer la mano no dominante, como levantar
peso con esta mano.

e Practica de habilidades béasicas: practicar regularmente las habilidades del baloncesto
con lamano no dominante como pasar, driblar o lanzar, esto ayuda a desarrollar tanto
la destreza como la confianza del deportista con esta mano.

Importancia

La importancia del entrenamiento de la mano lateral débil radica en una serie de
beneficios que son resaltados por Betacourt Gonzalez, et al., (2020):

e Mejora de simetria corporal: el entrenamiento de la mano lateral débil ayuda al
jugador a mejorar su simetria corporal.esto resulta especialmente importante en el
baloncesto ya que tiene impacto en la capacidad de un deportista para ejecutar ciertas
habilidades del deporte.

e Disminuye el riesgo de lesiones: el entrenamiento de la mano no dominante ayuda al
deportista a reducir el riesgo de lesion disminuyendo el estrés en la mano dominante
y reduciendo el riesgo de lesidn por uso excesivo.

e Aumento de confianza: el entrenamiento de la mano no dominante puede acrecentar
la confianza del deportista durante la competencia. Esto se debe a que el uso de ambas
manos aumenta la seguridad del jugador en situaciones del juego.
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¢ Incrementa la capacidad de adaptacion: los deportistas que entrenan la mano lateral
débil pueden mejorar la capacidad de adaptarse a diferentes situaciones del juego
durante los encuentros deportivos debido a su capacidad de manejo equilibrado de
ambas manos.

2.2. Efectividad en tiros a canasta
2.2.1. Fundamentos del baloncesto

Definicion

Los fundamentos del baloncesto son un conjunto de habilidades, técnicas y conceptos
basicos que forman la base esencial para jugar este deporte de manera efectiva y exitosa.
Estos fundamentos incluyen aspectos técnicos como el dribbling (regate), el pase, el tiro, el
rebote y la defensa. También abarcan conceptos tacticos como la posicion en la cancha, el
movimiento sin baldn, la lectura del juego y la estrategia de equipo.

En palabras de Acebo Calderon & Alcivar Molina (2021) los fundamentos son
habilidades técnicas basicas que un jugador necesita para practicar el deporte de manera
adecuada, dentro de estos se incluyen una serie de habilidades como manejo de balon, pase,
tiro, rebote, entre otros. Dominar estas habilidades es muy importante para que el deportista
pueda practicar el baloncesto de forma competitiva y a nivel colectivo para un mejor
rendimiento en el terreno de juego.

Desde lo individual, el jugador que tiene un amplio dominio de la fundamentacion
técnica tendra mayor nivel de confianza en su capacidad de desenvolverse en cancha y anotar
puntos, mientras que en lo colectivo es esencial que todos los deportistas del equipo tengan
un buen dominio de los fundamentos técnicos a fin de demostrar un mejor rendimiento en
cancha, por ejemplo, si se tiene un buen manejo del baldn, los pases seran veloces y a la vez
precisos, lo que se traduce en un juego mas fluido y por ende una mayor cantidad de canastas
anotadas, en sintesis son esenciales dentro de la practica deportiva (Acebo Calderén &
Alcivar Molina, 2021).

Comprenden la utilizacion de metodologias especificas para ensefiar las habilidades
técnicas y tacticas clave en este deporte. Esta tematica se centra en abordar diversos aspectos
didacticos y metodoldgicos. Estos fundamentos constituyen la base fundamental para el
desarrollo de jugadores competentes y el éxito del juego en la cancha (Taureaux, 2013).

Los fundamentos en el baloncesto hacen referencia al conjunto esencial de
habilidades técnicas que cada jugador debe poseer a nivel individual para participar en este
deporte. Estos elementos basicos incluyen el pase, el regate, el tiro y las tacticas defensivas.
A partir de estos aspectos técnicos, se establece el juego colectivo y se derivan las demas
acciones necesarias para completar el juego. Esto forma la base fundamental para un
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rendimiento efectivo en el baloncesto y contribuye al éxito del equipo en la cancha (Castro
Santillan & Gutiérrez Cruz, 2022).

Los fundamentos del baloncesto se refieren a las habilidades técnicas que constituyen
la esencia del juego. Estas habilidades son vitales para que los jugadores puedan participar
de manera eficaz en este deporte. Engloban aspectos en los movimientos y su aplicacion
practica durante la competicion (Orlandoni & Benavides, 2015).

Son las habilidades técnicas que forman parte de la tactica del juego. Implica el
estudio, dominio, aplicacion y perfeccionamiento de estas habilidades con el propdésito de
resolver tareas tacticas concretas durante el juego competitivo. Estos elementos técnicos son
esenciales para el desarrollo de un jugador efectivo y contribuyen al éxito en la cancha
(Orozco Cafas & Vera Rivera, 2012).

Clasificacion

Los principios técnicos del baloncesto engloban los desplazamientos y habilidades
que un atleta de este deporte adquiere durante sus sesiones de entrenamiento. Estas destrezas
se consideran fundamentales, ya que sustentan todo el juego. En una perspectiva rigurosa,
se reducen a cuatro aspectos esenciales: el manejo del baldn, la distribucidn, el lanzamiento
y las tacticas defensivas (Castro Santillan & Gutiérrez Cruz, 2022).

Al mencionar "fundamentos", nos referimos a las habilidades técnicas esenciales que
debemos dominar como jugadores a nivel individual para poder participar en esta disciplina
deportiva. Estos son los pilares fundamentales del baloncesto: la distribucion del balén, el
regate, el lanzamiento y las tacticas defensivas (Castro Santillan & Gutiérrez Cruz, 2022)

A continuacion, se describen los principales aspectos técnicos del baloncesto:

e El pase: Es la técnica utilizada para transferir la pelota entre jugadores del mismo
equipo sin necesidad de botarla. Es una accion esencial en el juego, ya que un buen
pase puede conducir a una canasta. Su objetivo es entregar el balon de manera
efectiva al compafiero y forma parte de los movimientos ofensivos (Chérrez
Vintimilla, 2021).

e Los tiros o lanzamientos: Los tiros son aquellos movimientos en los que un jugador
lanza la pelota con la intencion de anotar en la canasta rival. Este aspecto esencial
tanto en la parte técnica como tactica del ataque en el baloncesto, representa la fase
final de una secuencia de acciones individuales o colectivas destinadas a realizar el
lanzamiento en las mejores condiciones posibles. Los gestos técnicos y tacticos del
juego se concentran en el instante del lanzamiento, y el objetivo del equipo atacante
es convertir su técnica ofensiva en puntos (Chérrez Vintimilla, 2021).

e El drible o bote: Es uno de los pilares ofensivos mas vitales en el baloncesto, donde
un jugador se mueve con la pelota a lo largo de la cancha. Es considerado un recurso
estratégico tanto en el ataque como en la defensa, por lo que es esencial que los
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jugadores dominen el control del balén con ambas manos y comprendan cuando y
como utilizarlo. Consiste en rebotar el balon contra el suelo para que regrese a la
mano del lanzador, pudiendo ejecutarlo de forma continua una o varias veces sin
interrupcién (Chérrez Vintimilla, 2021).

Importancia

Se comprende que los fundamentos técnicos representan la herramienta principal de
los destacados jugadores en el &mbito mundial. Estos fundamentos engloban un conjunto de
procesos y modelos biomecanicos y anatomico-funcionales que subyacen en la ejecucion de
los movimientos deportivos con la méxima eficiencia. Al alcanzar el dominio de cada uno
de estos fundamentos, como el pase, el regate, el tiro y los desplazamientos, se logra una
concepcién ideal basada en el conocimiento actual del baloncesto. Estos fundamentos
técnicos son esenciales para alcanzar un alto nivel de rendimiento (Castro Santillan &
Gutiérrez Cruz, 2022).

De acuerdo a Cando Brito K. J., et al., (2017) el desarrollo de buenos fundamentos
técnicos del baloncesto es importante para desenvolverse 6ptimamente en cancha y marcar
diferencias en la competencia, es decir son esenciales para incrementar el rendimiento de los
deportistas en el campo de juego.

Los fundamentos técnicos del baloncesto son de vital importancia debido a que
representan la base sélida sobre la cual se construye el rendimiento de un jugador en la
cancha. Estas habilidades fundamentales, como el dribbling, el tiro, el pase y los
movimientos defensivos, son esenciales para ejecutar jugadas efectivas y contribuir al juego
colectivo del equipo. Dominar los fundamentos técnicos permite a los jugadores moverse
con agilidad y precision, lo que les otorga una ventaja competitiva al enfrentar a sus
oponentes.

Segun Orlandoni & Benavides (2015), la importancia de los fundamentos técnicos
radica en su capacidad de ser ensefiados de diversas maneras. Las sugerencias presentadas
ofrecen diferentes opciones para su ensefianza:

e A través de ejercicios de desarrollo y mejora técnica, se realizan actividades que
diversifican la habilidad, permitiendo un amplio dominio de la accion. Se enfatiza el
trabajo mas alla de la mera técnica. Estas practicas no siempre son aplicables
directamente durante el juego, pero su constante entrenamiento conlleva un gran
dominio de las acciones.

e Integrando y conectando distintas técnicas es recomendable evitar trabajar cada
técnica de forma aislada y, en su lugar, encadenarlas como se presentan en un partido
real. Es importante tener en cuenta que los jugadores menos experimentados pueden
tener menos facilidad para combinar movimiento. Cuanto mé&s estable sea la
secuencia, existira menor dificultad.
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e Abordandolo con méxima exigencia. Una vez que la técnica ha sido dominada, es
aconsejable someterla a situaciones de maxima exigencia. El objetivo es que los
recursos técnicos se muestren de manera excelente tanto al inicio del juego como en
momentos de mayor presion.

2.2.2. Lanzamientos en baloncesto

Como lo hace notar Wissel (2008) el lanzamiento es el fundamento mas importante
en el baloncesto, driblar, pasar, rebotar y defender son medios a traves de los cuales se
buscan aumentar las oportunidades de efectuar un lanzamiento, lo que podria dar a entender
que es fundamental desarrollar una buena técnica de lanzamiento, tener destreza en este
fundamento podria atenuar las debilidades que se puedan presentar en otros.

Tal como Salmer6on Sanchez (2012) sefiala el lanzamiento es el medio de tipo
técnico-tactico con méas importancia en la practica de este deporte en la ofensiva,
convirtiendose en la culminacién de un conjunto de acciones motrices ya sean individuales
0 colectivas orientadas en mayor parte a lograr realizar el lanzamiento bajo las mejores
condiciones posibles; las acciones técnicas y tacticas del deporta se enfocan al lanzamiento
puesto que el objetivo de cualquier equipo que ataca es convertir sus ofensivas en canastas.

Perfeccionar una buena técnica de lanzamiento obligara al defensor a marcar de
cerca, volviéndolo vulnerable ante una finta de ataque a canasta, si no se posee buena técnica
de lanzamiento la defensa rival podra anticiparse al pase o al drible ademas si el defensor
rival no marca de cerca tendrd mayor disponibilidad para apoyar en defensa a otros
compafieros, el éxito de un equipo dependera en gran medida de la eficacia que puedan tener
sus jugadores para lanzar efectivamente, un deportista que no sea buen lanzador debera
compensar esta falta con otras habilidades (Wissel, 2008).

De acuerdo a Wissel (2008) un buen lanzador tiene un estilo particular de tomar el
baldn y lo hace de forma fluida, aunque se podria pensar que es un talento innato, no es asi,
un buen lanzador no nace, se hace, en base a un arduo entrenamiento, todo aquel
basquetbolista que posee una gran técnica que incluso pareciera ser automatica en algun
punto de su carrera fue un novato que llegé a alcanzar su gran nivel con esfuerzo y dedicacion

(pag. 32).

En el baloncesto se puede prescindir de distintos sistemas y habilidades, pero resulta
imposible prescindir del lanzamiento, su importancia reside en la capacidad que tiene este
fundamento de convertir una ofensiva en puntos para el equipo atacante, es la expresion que
adquiere un doble sentido, por un lado demostrando la capacidad grupal de ataque y por otra
parte la capacidad individual de cada jugador de anotar (Salmerdn Sanchez, 2012).

Como se menciond anteriormente, el lanzamiento es crucial para convertir una
ofensiva en puntos para el equipo. Ahora es apropiado examinar los diversos tipos de tiros a
canasta que utilizan los jugadores durante el juego. Los diferentes tipos de tiros, incluidos
los tiros de media distancia, los tiros en suspension y los tiros de tres puntos, tienen
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caracteristicas distintas y requieren técnicas unicas. Para maximizar la efectividad de cada
tipo de tiro, los jugadores deben tener precision, técnica y dominio. Comprender estos
diferentes tipos de tiros a canasta nos permitird analizar como el desarrollo de la mano lateral
débil puede influir en la ejecucion y la efectividad de cada uno de ellos, identificando areas
especificas que requieren entrenamiento.

e Tiro de media distancia: las piernas se encuentran semiflexionadas a nivel de la
rodilla, de tal forma que se encuentran alineadas con la punta de los pies, el tronco
se encuentra recto con una ligera inclinaciéon hacia adelante, se coloca el balon
aproximadamente a la altura de la frente, el codo del brazo de lanzamiento se ubica
en direccidn a la canasta en un angulo de 90° (Salmeron Sanchez, 2012). Cuando un
jugador de baloncesto esta a una distancia intermedia entre la canasta y la linea de
tres puntos, puede usar un tiro de media distancia como una opcion estratégica.
Cuando el defensor estéa cerca pero no lo suficiente como para bloquear el tiro, este
tipo de tiro es efectivo. Esto permite al jugador aprovechar el espacio y tener un buen
porcentaje de acierto. El tiro de media distancia también es (til en situaciones de
juego en las que penetrar hacia la canasta o0 buscar un tiro de tres puntos no son
opciones viables.

e Tiro en suspension: se ejecuta realizando un salto con el objetivo de elevarse sobre
el defensor, buscando generar un espacio vertical libre, se divide en 3 etapas: salto
vertical, maxima altura y lanzamiento, se finaliza el lanzamiento de tal forma que el
balon abandona la mano pasando por los dedos indice y medio (Salmer6n Sanchez,
2012). Si el defensor esta cerca y el jugador necesita evitar el blogueo o la alteracion
del lanzamiento, el tiro en suspension es especialmente Util. Ademas, este tipo de tiro
permite un mayor control y precision en el tiro, lo que aumenta las posibilidades de
éxito.

e Tiro de 3 puntos: Se realiza ubicandose detras de la linea de 3 puntos , en este tipo
de lanzamiento se vuelve especialmente necesario tener en cuenta la técnica,
secuencia y ritmo adecuados (Wissel, 2008). Para superar la defensa del oponente, el
jugador debe lanzar el balén con un arco alto desde una posicion elevada. Este tipo
de tiro es efectivo porque suma tres puntos en lugar de los dos que se obtienen en un
tiro de media distancia. El tiro de tres puntos tiene el potencial de cambiar el curso
de un juego porque una serie de estos tiros bien ejecutados puede generar una ventaja
significativa en el marcador. Ademas, este tipo de tiro hace que la defensa se expanda
y ocupe mas territorio, lo que permite otras jugadas y estrategias ofensivas.

Para concluir, el lanzamiento en el baloncesto tiene un rol fundamental en el juego la
efectividad en este rubro determinaré el resultado del partido, las variantes del lanzamiento
ofrecen alternativas estratégicas adaptadas a diferentes situaciones de juego, alcanzar una
buena ejecucion técnica incrementara la destreza individual del deportista y la efectividad
ofensiva del equipo en general, esta variedad de lanzamientos obligara al equipo rival a estar
en constante cambio del sistema defensivo lo que puede provocar que se generen espacios
gue sean aprovechados en favor del equipo atacante: En resumen, entender y perfeccionar la
técnica de lanzamiento incrementa las posibilidades de éxito del equipo.
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2.2.3 Efectividad en lanzamientos a canasta

Segun Claramunt Aguayo & Balagué Serre (2010) se entiende por efectividad en
lanzamientos a canasta a la habilidad que tiene el deportista para encestar el balon y que
viene dada por el porcentaje de aciertos en una cantidad determinada de lanzamientos.

En palabras de Ibafiez, et al., (2009) la efectividad de lanzamientos a canasta hace
referencia a la capacidad que puede tener un jugador para anotar puntos en sus lanzamientos
a canasta, que resulta un pardmetro muy importante en este deporte, pues, los puntos
anotados serén los que definan al ganador del encuentro.Suele ser medida de distintas
maneras, ya sea registrando el porcentaje de tiros anotados o los puntos anotados por minuto
de juego, en el &mbito deportivo tanto jugadores como entrenadores emplean esta cifra para
cuantificar el rendimiento de un deportista en la competencia y a fin de identificar que areas
se necesitan trabajar para aumentar esta medida.

La técnica de lanzamiento, posicion del cuerpo, distancia, el cansancio o la presién
del encuentro son varios de los factores que pueden incidir el porcentaje de aciertos en el
tiro a canasta, generalmente el entrenamiento y la préctica focalizada de la técnica de tiro y
otros aspectos relacionados con el juego pueden incrementar la efectividad del deportista
(Lépez Diaz, et al., 2015).

En la investigacion realizada por Ibafiez, et al., (2009) se mencionan tambien una
serie de factores que podrian incidir en la efectividad de tiros a canasta:

e Distancia de lanzamiento: los lanzamientos mas proximos a canasta suelen ser
relativamente mas faciles de anotar que aquellos desde una distancia mayor.

e Presion defensiva: la defensa rival puede dificultar ejecutar un buen lanzamiento,
reduciendo la efectividad del mismo.

e Posicion del jugador: si el deportista se encuentra en una posicion favorable de la
cancha, es decir en un angulo favorable, su efectividad puede ser mayor.

e Técnica: haber desarrollado una técnica depurada, con buena posicion corporal y
buena mecanica de lanzamiento incrementa la efectividad de tiros a canasta.

e Fatiga: el cansancio puede ser un factor adverso, jugadores fatigados suelen tener
menor efectividad en sus lanzamientos.

e Accidn previa al lanzamiento: la recepcién del balon, posicion corporal y la manera
en que arma el lanzamiento podrian influir en la efectividad del lanzamiento.

La importancia de la efectividad en tiro a canasta radica en la capacidad que posee
de demostrar la habilidad que tiene un jugador para anotar puntos y contribuir en el éxito del
equipo. Un deportista con alta efectividad en tiros en canasta es muy valioso para el equipo,
es desequilibrante a la hora de definir un encuentro, la efectividad en tiros a canasta es una
estadistica imprescindible para medir el rendimiento deportivo es por esto que incrementar
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la efectividad en tiros a canasta deberia ser un objetivo primordial de todo conjunto (Morales
Toapanta, et al., 2018).

En sintesis, la capacidad de un jugador o equipo para convertir sus lanzamientos a
canasta en puntos se conoce como efectividad en tiros a canasta en baloncesto. Es esencial
para tener éxito en el juego porque influye directamente en el resultado final de cada partido.
Un alto nivel de efectividad en tiros a canasta significa que es mas probable obtener ventaja
en el marcador y ganar.

Los jugadores deben mejorar sus habilidades técnicas como el lanzamiento, el
manejo del balon y la coordinacion para tener éxito en tiros a canasta. Durante el juego, la
toma de decisiones tacticas y estratégicas es esencial para elegir los mejores momentos y
posiciones para ejecutar los tiros.

En conclusidn, la efectividad en los tiros a canasta es crucial en el baloncesto porque
afecta el rendimiento del equipo y el logro de resultados positivos. La combinacion de
habilidades técnicas y decisiones técticas inteligentes contribuye a alcanzar el objetivo
principal del juego: anotar mas puntos que el equipo rival y obtener la victoria, lo que resulta
en un alto nivel de efectividad.
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CAPITULO I11.
METODOLOGIA.

3.1. Tipo de Investigacion.

e Investigacion Exploratoria

La investigacion exploratoria se caracteriza por estudiar problemas o fendmenos de
los cuales ain no se posee una gran cantidad de informacion, se busca analizar dicha
problematica bajo una nueva perspectiva (Alvarez Risco, 2020).

La investigacion realizada se enmarca dentro de la categoria de investigacion
exploratoria, este tipo de investigacion busca comprender y familiarizarse con un fenémeno
particular, en este caso, el efecto del desarrollo de la mano lateral débil en la efectividad de
los tiros a canasta en el baloncesto.

Este tipo de investigacion es especialmente adecuado en situaciones donde existe un
conocimiento limitado o fragmentado sobre el tema de estudio. En esta investigacion, se ha
optado por un enfoque exploratorio debido a que el tema del desarrollo de la mano lateral
débil y su influencia en la efectividad de los tiros a canasta en jugadores de baloncesto carece
de investigaciones exhaustivas previas.

A través de la investigacion exploratoria, se busco obtener una comprension mas
profunda de esta, identificar patrones y sentar las bases para futuras investigaciones mas
detalladas. Este enfoque permitié explorar nuevas perspectivas y generar resultados que
podrian guiar investigaciones futuras en este campo.

3.2. Disefio de Investigacion.

e Disefio de Investigacion Transversal

Una investigacion con disefio transversal permite la recoleccion de datos en un punto
especifico de la investigacion para en base a esto proceder con el andlisis de los datos
(Calderdn Saldaria, 2018).

El disefio de investigacion seleccionado para este estudio es el disefio transversal,
también conocido como disefio de corte transversal. En un disefio transversal, los datos se
recopilan en un solo punto en el tiempo con el proposito de analizar y describir las relaciones
existentes entre las variables en ese momento especifico. Este enfoque es til para obtener
una perspectiva actual de una situacion o fendmeno en un momento determinado.
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En el contexto de este trabajo, se optd por el disefio transversal debido a la naturaleza
especifica de la investigacion y los objetivos establecidos. La relacién entre el desarrollo de
la mano lateral débil y la efectividad de los tiros a canasta se evalud en un Gnico periodo de
tiempo. El objetivo no era investigar cambios longitudinales o evolutivos a lo largo del
tiempo, sino examinar la asociacion existente entre estas variables en un momento
especifico. Dado que el estudio se centrd en analizar la efectividad de los tiros a canasta y
su relacién con el desarrollo de la mano lateral débil en el baloncesto en un punto en el
tiempo, el disefio transversal fue la eleccion mas adecuada para abordar esta investigacion
de manera eficiente y precisa.

3.3. Técnicas e Instrumentos de Recoleccidon de Datos.

3.3.1. Técnica de Recoleccion de Datos

La técnica de recoleccion de datos empleada en este estudio fue la observacién, una
herramienta fundamental en la investigacion cualitativa y cuantitativa. La observacion
implica la recopilacion sistematica y directa de informacion a través de la visualizacion y
registro de eventos, comportamientos o fendmenos relevantes para la investigacion. En este
caso, la observacion se enfoco en evaluar la efectividad de los lanzamientos en el baloncesto,
especificamente los lanzamientos realizados fuera de la zona de tiro libre.

Durante el proceso de observacion, se llevaron a cabo tres rondas de lanzamientos,
donde cada participante realiz6 10 lanzamientos en cada ronda. El objetivo primordial de
esta técnica era capturar de manera precisa y objetiva los aciertos obtenidos por cada
deportista en cada una de las rondas de lanzamiento. La observacién permitié registrar datos
en tiempo real, lo que brind6 una vision detallada de la ejecucion de los lanzamientos vy la
efectividad de los jugadores.

La observacion es valiosa ya que proporciona datos concretos y directos sobre el
comportamiento de los participantes en situaciones reales. Esto permite una comprension
mas profunda de como se desempefian en el campo y como las variables estudiadas influyen
en su rendimiento. Al registrar los resultados de manera sistematica, se pudo analizar
posteriormente la evolucion de la efectividad de tiros a canasta en ambos grupos a lo largo
de las rondas de lanzamientos.

En resumen, la técnica de observacion utilizada en este estudio fue esencial para
obtener datos precisos y objetivos sobre la efectividad de los lanzamientos en el baloncesto.
A través de la observacion directa de los participantes durante las rondas de lanzamientos,
se logro recopilar informacion detallada que permitié analizar la relacion entre el desarrollo
de la mano lateral débil y la efectividad de los tiros a canasta.
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3.3.2. Instrumento de Recoleccion de Datos

El instrumento de recoleccion de datos utilizado en este estudio fue una ficha de
observacion de la efectividad de los lanzamientos en el baloncesto. Esta ficha de observacion
fue disefiada especificamente para registrar los resultados de los lanzamientos ejecutados
por los deportistas durante las tres rondas de lanzamientos realizadas desde fuera de la zona
de tiro libre.

La ficha de observacion se centrd en recopilar informacion detallada sobre los
aciertos y no aciertos obtenidos por cada deportista en cada una de las rondas de lanzamiento.
Para cada lanzamiento, se registrd de manera precisa si la pelota entr6 en la canasta (acierto)
0 si no entrd (no acierto). Estos registros permitieron obtener un recuento claro y objetivo
de los resultados de los lanzamientos en cada ronda.

Posteriormente, con los datos recopilados en la ficha de observacién, se calcul6 el
porcentaje de efectividad de los lanzamientos para cada deportista en cada ronda. Este
porcentaje se obtuvo dividiendo el numero de aciertos entre el total de lanzamientos y
multiplicando por 100. Esta informacion brind6 una medida cuantitativa de la habilidad de
cada jugador para encestar tiros a canasta desde fuera de la zona de tiro libre.

La ficha de observacion resulté ser una herramienta esencial para capturar
informacidn en tiempo real durante la ejecucion de los lanzamientos. Su disefio permitié un
registro sistematico y detallado de los resultados de los participantes en cada ronda de
lanzamientos. Al utilizar esta ficha, se asegurd que la recopilacion de datos fuera objetiva y
consistente, lo que fortalecié la validez y confiabilidad de los resultados obtenidos.

En sintesis, la ficha de observacion de la efectividad de los lanzamientos desempefi6
un papel crucial en la recopilacion de datos en este estudio. Esta herramienta permitid
registrar de manera precisa los aciertos y no aciertos de los deportistas en las tres rondas de
lanzamientos, lo que a su vez facilit6 el calculo del porcentaje de efectividad.

3.4. Poblacidon de Estudio y Tamafio de Muestra.

e Poblacion

La poblacion definida para este trabajo de investigacion es de 100 deportistas
pertenecientes a los representativos de baloncesto de la Unidad Educativa “San Felipe Neri”,
gue se componen de la siguiente manera:

- U12 Escolar Masculino: 14 deportistas.

- U12 Escolar Femenino: 14 deportistas.

- U15 Tercera Categoria Masculino: 12 deportistas.
- U15 Tercera Categoria Femenino: 12 deportistas

- U16 Segunda Categoria Masculino: 12 deportistas
- U16 Segunda Categoria Femenino: 12 deportistas
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- U18 Primera Categoria Masculino: 12 deportistas
- U18 Primera Categoria Femenino: 12 deportistas

e Muestra

La muestra utilizada en este estudio, compuesta por 14 jugadores de la categoria U12
Escolar Masculino de la Unidad Educativa San Felipe Neri, fue seleccionada mediante un
muestreo intencional, también conocido como muestreo por juicio.

En este enfoque, se eligieron deliberadamente los participantes que cumplian con
ciertas caracteristicas especificas relacionadas con la variable de estudio. En este caso, se
tomd una decision consciente de seleccionar a los 7 participantes con la mayor efectividad
en los tiros a canasta para conformar el grupo control, mientras que los 7 participantes con
la menor efectividad en los tiros a canasta fueron seleccionados para conformar el grupo
experimental.

Esta estrategia de muestreo intencional se adopt6 debido a la necesidad de obtener
grupos de muestra que representaran extremos en términos de efectividad en los tiros a
canasta. Al seleccionar participantes con estas caracteristicas especificas, se buscaba analizar
de manera més enfocada la relacion entre el desarrollo de la mano lateral débil y la
efectividad en los tiros. Aunque el muestreo intencional puede limitar la generalizacion de
los resultados a una poblacion mas amplia, en este contexto permitié un analisis detenido y
relevante de la variable en estudio. Esta estrategia de seleccion de muestra proporcioné la
oportunidad de evaluar la influencia de la variable independiente en los extremos de la
variable dependiente, contribuyendo a la comprension especifica del fendmeno en cuestion.

3.5. Métodos de Andlisis, y Procesamiento de Datos.

En esta investigacion se han recopilado datos del tipo cuantitativo con respecto a la
efectividad de tiros a canasta de los jugadores de baloncesto de la categoria sub 12 infantil
de la Unidad Educativa “San Felipe Neri”. Para medir la efectividad de tiros a canasta se
llevo a cabo una prueba de lanzamientos fuera de la zona de tiro libre desde la cual los
participantes ejecutaron 3 rondas de 10 lanzamientos cada una. Cada enceste fue anotado, al
finalizar se le asigno un valor numérico/porcentual que representa la efectividad de cada
deportista en tiros a canasta.

Luego de recopilar los datos, se los organizd y codifico en una hoja de célculo
utilizando el software Microsoft Excel, se verifico la precision de los datos a través de una
revision exhaustiva con la finalidad de corregir posibles errores o inconsistencias, las
pruebas estadisticas incluyendo el calculo de la media y desviacion estandar para los
porcentajes de efectividad de tiros a canasta de los dos grupos fueron realizadas utilizando
esta herramienta.

Asimismo, se utilizo el software estadistico SPSS para analizar la efectividad de los
tiros a canasta, se aplicaron técnicas estadisticas de comparacion de promedios. Se utilizo la
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prueba t de Student para determinar si existen diferencias significativas entre el rendimiento
de los jugadores que recibieron el programa de desarrollo de la mano lateral débil y aquellos
que no recibieron la intervencidon. Se establecio un nivel de significancia del 95% para todas
las pruebas estadisticas.
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CAPITULO IV.
RESULTADOS Y DISCUSION.

4.1. Resultados.

Tabla 1. Resultados Pre y Post Intervencion

GRUPO EXPERIMENTAL GRUPO CONTROL

Participantes PRE POST Participantes PRE POST
Sujeto Experimental 1 10% 53,33%  Sujeto Control 1 30% 23,33%
Sujeto Experimental 2 13,33% 46,67% Sujeto Control 2 50% 43,33%
Sujeto Experimental 3 16,67% 20% Sujeto Control 3 30% 30%
Sujeto Experimental 4 16,67%  56,67%  Sujeto Control 4 40% 46,67%
Sujeto Experimental 5 20% 36,67%  Sujeto Control 5 30% 23,33%
Sujeto Experimental 6 23,33%  33,33%  Sujeto Control 6 53,33% 43,33%
Sujeto Experimental 7 23,33%  56,67%  Sujeto Control 7 33,33% 46,67%

MEDIA G. EXPERIMENTAL 17,62%  43,33% MEDIA G. CONTROL 38,10% 36,67%

Fuente: Datos Procesados en Microsoft Excel
Realizado por: Cristhian Cujano

Gréfico 1. Resultados Pre y Post Intervencion
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Fuente: Datos Procesados en Microsoft Excel
Realizado por: Cristhian Cujano

Interpretacion de datos: Se puede observar un analisis grafico comparativo de los
resultados obtenidos tanto por el grupo experimental como por el grupo control antes y
después de la intervencion realizada, mismo que evidencia un incremento en los resultados
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obtenidos por el grupo experimental que en primera instancia obtuvo una media del 17,62%,
una vez aplicado el plan de entrenamiento esta media se incremento al 43,33%, el grupo

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico al Sig. Estadistico al Sig.
gc_preintervencion 0,255 7 0,187 0,812 7 0,053
gc_postintervencion 0,304 7 0,049 0,801 7 0,042

Fuente: Datos procesados en IBM SPSS Statistics

Reali :.Cristhi i s .
eac%%?rgleﬁ{cmcggtn hanna%lég?g de 38,10% y finaliz6 con una media de 36,67%.

Tabla 2. Prueba de Normalidad-Grupo Control

Gréfico 2. Prueba de normalidad Pre Intervencién-Grupo Control

Histograma ~ Mermal

Frecuencia

gc_preintervencion

Fuente: Datos Procesados en IBM SPS3=Statistics e
Realizado por: Cri Cujano

Grafi

rueba de normali ervencion-Grupo Control

Frecuencia

gc_postintervencion

Fuente: Datos Procesados en IBM SPSS Statistics

Realizado por: Cristhian Cujano
Interpretacion de datos: Mediante la prueba de normalidad Shapiro-Wilk para muestras
menores a 50, realizada al grupo control se obtuvo un resultado de 0,05 lo que nos indica
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que los datos del grupo control no siguen una distribucién normal, para realizar la
comparacion pre y post intervencion se usara una Prueba de Wilcoxon.
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Tabla 3. Prueba de Wilcoxon

Resumen de contrastes de hipotesis
Hipdtesis nula Prueba Sig.2P Decision

La mediana de
diferencias entre
1 gc_preintervenciony
gc_postintervencion
esigual a 0.

Prueba de rangos con
signo de Wilcoxon Conserve la
0,666 N
para muestras hipotesis nula.

relacionadas

a. El nivel de significacion es de ,050.
b. Se muestra la significancia asintotica.

Fuente: Datos Procesados en IBM SPSS Statistics
Realizado por: Cristhian Cujano

Interpretacion de datos: a través de una prueba no paramétrica de Wilcoxon se realizo la
comparacion de los resultados obtenidos por el grupo control antes y después de la
intervencion, mismos que indican una significancia mayor al 0.05 (0.666) por lo cual sus
resultados no han variado estadisticamente, al ser un grupo de control no se aplicé el plan de
entrenamiento y sus resultados se mantuvieron en un rango promedio durante el periodo de
la intervencion.
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Tabla 4. Prueba de Normalidad-Grupo Experimental

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico al Sig. Estadistico al Sig.
ge_preintervencion 0,160 7 ,200" 0,935 7 0,590
ge_postintervencion 0,193 7 ,200" 0,901 7 0,338

*. Esto es un limite inferior de la significacion verdadera.
a. Correccién de significacion de Lilliefors

Fuente: Datos Procesados en IBM SPSS Statistics
Realizado por: Cristhian Cujano

Gréfico 4. Prueba de normalidad Pre Intervencion-Grupo Experimental
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Fuente: Datos Procesados en IBM SPSS Statistics
Realizado por: Cristhian Cujano

Graéfico 5. Prueba de normalidad Post Intervencion-Grupo Experimental
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Fuente: Datos Procesados en IBM SPSS Statistics
Realizado por: Cristhian Cujano
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Interpretacion de datos: La prueba de normalidad Shapiro Wilk efectuada a los resultados
obtenidos por el grupo experimental en la pre y post intervencién sefialan que la distribucion
de los datos no es normal, sin embargo, se aplicard una prueba T de Student para determinar
si la incidencia del programa de entrenamiento fue significativa para este grupo.

Tabla 5. Prueba T de Student

Prueha de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas Significacion
Desv. Media de 95% de ntervalo de Pdeun P de dos
Media  estandar error Inferior Superior t gl factor factores
Be premiervencion - )5 16 15602 5897 40145  -11286 -4361 6 0.002 0.005

ge_postintervencion
Fuente: Datos Procesados en IBM SPSS Statistics
Realizado por: Cristhian Cujano

Interpretacion de datos: Los resultados del anélisis realizado en SPSS en una prueba de
muestras emparejadas o prueba T, dan un p valor de 0,00 < 0,05 lo que indica que los
resultados de la intervencion en el grupo control fueron muy significativos, es decir el
modelo de desarrollo de la mano lateral débil incidi6 significativamente sobre la efectividad

de tiros a canasta del grupo experimental.
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4.2. Discusion.

En la investigacion realizada por Llorente Reyes (2014) se realiz6 una evaluacion
previa a la aplicacion de un programa de ejercicios en la cual solamente un deportista de 10
evaluados podia ser considerado “efectivo” es decir el 10% en los lanzamientos de media
distancia, sin embargo, luego de la ejecucion del plan 6 de los 10 deportistas (60%) tenian
esa valoracion, los resultados fueron evaluados con una prueba no paramétrica de Wilcoxon
y se encontro diferencias significativas entre los resultados de la pre y post evaluacion.

En cuanto a la presente investigacion los resultados obtenidos presentan una
perspectiva reveladora acerca de la incidencia del programa de desarrollo de la mano lateral
débil en la efectividad de tiros a canasta en jugadores de baloncesto de la categoria U12
Escolar de la Unidad Educativa San Felipe Neri.

En primer lugar, se evidencid una diferencia significativa en la efectividad de tiros a
canasta entre el grupo experimental, quienes recibirian la intervencion del programa de
desarrollo de la mano lateral débil, y el grupo control, aquellos que no recibieron la misma.
Antes de la intervencién, el grupo experimental promedio una efectividad de apenas 17,62%
en tiros a canasta, por otro lado, el grupo de control mostré un resultado ligeramente méas
elevado de 38,10%. Los resultados iniciales demuestran una clara desventaja en la
efectividad de tiros a canasta para el grupo experimental.

Sin embargo, posterior a la intervencion, los resultados evidenciaron un cambio
significativo en la efectividad de tiros a canasta en el grupo experimental: Los deportistas
que formaron parte del programa de desarrollo de la mano lateral débil experimentaron un
incremento significativo en su efectividad, alcanzando un promedio de 43,33%, este
aumento del 25,71% representa un cambio notorio en su habilidad para encestar
lanzamientos, sugiriendo que el programa de intervencion ha tenido un impacto positivo en
la mejora de su capacidad de lanzamiento.

Con la finalidad de validar estadisticamente los resultados de la intervencion se
realizd una prueba de muestras emparejadas o T de Student realizada en el grupo control en
la cual se obtuvo una valoracion para p de 0,00 < 0,05 lo que indica que la intervencién
realizada tuvo un impacto positivo y muy significativo sobre la efectividad de tiros a canasta
del grupo control con un 95% de confiabilidad.

Estos hallazgos sugieren que el programa de desarrollo de la manera lateral débil ha
tenido un efecto positivo y significativo en la efectividad de tiros a canasta de los jugadores
de baloncesto de la categoria sub 12 infantil. EI entrenamiento y fortalecimiento de la mano
no dominante parecen haber influenciado positivamente en la capacidad de los deportistas
para encestar los tiros a canasta, lo que podria entenderse como un mejor rendimiento en el
terreno de juego.
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En conclusién, los resultados de esta investigacion respaldan la relevancia y eficacia
del programa de desarrollo de la mano lateral débil en la mejora de la efectividad de tiros a
canasta en jugadores de baloncesto de la categoria sub 12 infantil. Estos hallazgos tienen
implicaciones préacticas para entrenadores y deportistas, ya que enfatizan la importancia la
importancia de entrenar ambas manos para mejorar el rendimiento en general.
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CAPITULO V.

CONCLUSIONES y RECOMENDACIONES.

5.1. Conclusiones.

Se concluye que, al evaluar la efectividad de los tiros a canasta, es evidente como el
desarrollo de la mano lateral débil incide directamente en el desempefio general de
los deportistas.

Se concluye que, la ejecucion exitosa del programa de fortalecimiento de la mano
lateral debil se tradujo en mejoras notables en el desempefio de los jugadores en el
baloncesto. Los resultados subrayan la efectividad de enfoques especificos en la
formacion deportiva.

Se concluye que, la comparacion entre los resultados previos y posteriores a la
implementacidn del programa, respaldada por una prueba T de Student con un nivel
de significancia de 0,00 < 0,05, revela la influencia positiva de este en el desarrollo
de la mano lateral débil y la efectividad de los tiros a canasta con un 95% de
confiabilidad.

5.2. Recomendaciones.

Se recomienda que los programas de entrenamiento integren ejercicios especificos
para fortalecer esta mano. Esto contribuird a optimizar la precision de los tiros a
canasta y el rendimiento global de los deportistas.

Se recomienda que los entrenadores y formadores adopten enfoques personalizados
para identificar y abordar las debilidades individuales de los jugadores. Esto
permitira un desarrollo equilibrado de habilidades y una mejora mas significativa en
el rendimiento en los tiros a canasta.

Se recomienda la utilizacion de analisis comparativos, como los realizados en este
estudio, que contrastan resultados antes y despues de una intervencion. Estas
comparaciones no solo brindan al investigador una valiosa vision de la efectividad
de su enfoque, sino que también permiten validar de manera estadistica la eficacia
de la intervencion para optimizar el rendimiento deportivo en beneficio de los
deportistas.
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CAPITULO VL.

PROPUESTA.

Propuesta.

Modelo de desarrollo de mano lateral débil enfocado en elevar la efectividad de tiros a
canasta.

6.1. Introduccién

El presente modelo de desarrollo de la mano lateral débil es un plan de entrenamiento
enfocado en el fortalecimiento de la mano no dominante de jugadores de baloncesto, el
propdsito de este programa es el desarrollo de las habilidades y fundamentos del baloncesto
a través de un plan integral que permita a los atletas alcanzar niveles dptimos encaminados
a incrementar la efectividad del tiro a canasta.

El baloncesto es un deporte de conjunto en el cual participan dos equipos de cinco deportistas
cada uno, el objetivo principal del deporte es encestar el balon en la canasta rival para lo cual
es necesario poseer un conjunto de habilidades ofensivas y defensivas que le permitan
mantener la posicién del baldn y convertirla en puntos para su equipo, pues al final del
encuentro el conjunto que haya alcanzado la mayor cantidad de puntos serd declarado
vencedor.

Con la implementacion de esta propuesta se busca potenciar las habilidades del deportista
en el terreno de juego, las diferentes rutinas de ejercicios aqui presentadas estan enfocadas
en entrenar la mano débil del deportista a fin de buscar una mejora significativa en las
destrezas del baloncesto, pero principalmente en su efectividad de tiros a canasta.

El baloncesto es un deporte ampliamente difundido alrededor del mundo, la literatura
cientifica existente hasta el momento tiene brechas a la hora de promover un equilibrio en el
manejo de ambas manos, por lo cual resulta importante buscar alternativas que permitan
desarrollar esta habilidad en los deportistas, es un medio eficaz que permitira al atleta
conseguir mejoras sustanciales en su rendimiento durante los encuentros deportivos.
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6.2. Objetivos.
6.2.1. Objetivo General.

Incrementar el nivel de efectividad de tiros a canasta, mediante la ejecucion de una serie de
ejercicios disefiados para el desarrollo de la mano lateral débil del deportista para alcanzar
mejoras significativas en su rendimiento.

6.2.2. Objetivos Especificos.

e Mejorar la precision del tiro con la mano lateral débil a través de ejercicios
especificos enfocados en la técnica y coordinacion.

e Incrementar la confianza y la destreza en el uso de la mano lateral débil.

e Lograr un equilibrio en el rendimiento entre la mano dominante y la mano lateral
débil, mediante practica constante y ejercicios progresivos.

6.3. Justificacion de la Propuesta.

El objetivo del programa de entrenamiento "Modelo de Desarrollo de la Mano Lateral Débil
en Baloncesto"” es mejorar las habilidades técnicas de los jugadores y mejorar la eficacia de
sus tiros a canasta. Se busca brindar a los deportistas las herramientas necesarias para
mejorar significativamente su rendimiento en los partidos al enfocarnos en el desarrollo de
la mano lateral débil.

La ejecucion de ejercicios disefiados especificamente para fortalecer la coordinacion, fuerza
y confianza en la mano no dominante permitird a los jugadores mejorar la precision de sus
tiros a canasta. A través de la practica constante, los deportistas adquirirdn una mayor
consistencia en sus lanzamientos, lo que se traducird en un aumento en la cantidad de puntos
anotados.

El impacto en la confianza y la autoestima de los jugadores es otro aspecto importante de la
justificacion de esta propuesta. Se sentiran mas seguros y motivados para enfrentar desafios
dentro del campo a medida que desarrollen su mano lateral débil y mejoren su rendimiento.
Su confianza se extendera a otros aspectos de sus vidas y mejorara su mentalidad y actitud
en general.

En sintesis, se argumenta que el "Modelo de Desarrollo de la Mano Lateral Débil en
Baloncesto” es una estrategia efectiva para mejorar la habilidad de los jugadores en lanzar
tiros a canasta. Se busca mejorar la precision, la versatilidad y la confianza en el juego
mediante el enfoque en el desarrollo de la mano lateral debil. Esto resultard en un mejor
desempefio general durante los partidos. Ademas, esta propuesta ayuda a los jugadores a
desarrollarse y empoderarse, lo que les permitira alcanzar su maximo potencial tanto dentro
como fuera del campo de baloncesto.
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6.4. Descripcién de la propuesta.

El programa de entrenamiento actual, llamado; Modelo de Desarrollo de la Mano Lateral
Débil en Baloncesto, tiene como objetivo mejorar las habilidades béasicas de los jugadores
de baloncesto enfocandose en el desarrollo de su mano lateral débil. EI objetivo principal de
esta propuesta es mejorar la efectividad de los tiros a canasta mediante una serie de ejercicios
cuidadosamente planificados que mejoraran significativamente el rendimiento de los
deportistas.

Los participantes recibieron un entrenamiento intensivo durante 12 semanas que incluye una
variedad de ejercicios especializados para mejorar la coordinacion, la fuerza y la confianza
en su mano no dominante. Los ejercicios iniciales se centraran en el desarrollo basico de la
mano lateral débil, antes de pasar a técnicas mas complejas y dificiles.

El programa incluyé una combinacién de ejercicios de dribbling, lanzamiento y pase,
adaptados especificamente para mejorar la destreza en la mano lateral débil de cada jugador.
Se prestara especial atencion a la correccién de la técnica, promoviendo la ejecucion
adecuada y efectiva de los movimientos.

Se brindd una retroalimentacion constante e individualizada a lo largo del programa para
garantizar que cada participante alcance su maximo potencial y supere sus propios limites.
Los jugadores recibiran apoyo y motivacion en un entorno donde se sentirdn empoderados
para enfrentar obstaculos y seguir avanzando como atletas.

El enfoque en el desarrollo de la mano lateral débil aumentard la versatilidad de los
jugadores, ademas de mejorar las habilidades técnicas y la precisién de los tiros a canasta.
Al mejorar su habilidad con su mano no dominante, los deportistas serdn mas capaces de
sortear defensas y realizar tiros desde una variedad de posiciones en la cancha, volviéndose
mas impredecibles y dificiles de defender.

En Gltima instancia, este programa no solo busca mejorar el rendimiento del baloncesto, sino
también ayudar a los jugadores a desarrollarse a si mismos y empoderarse. A medida que
desarrollen confianza y habilidades en su mano lateral débil, su autoestima y mentalidad
cambiaran, lo que tendra un efecto positivo en todas las areas de sus vidas.

En sintesis, el Modelo de Desarrollo de la Mano Lateral Débil en Baloncesto es una
propuesta integral y enfocada que busca mejorar la eficacia de los tiros a canasta de los
jugadores al fortalecer su mano no dominante. Los participantes alcanzaran un mayor nivel
de rendimiento en el baloncesto y experimentaran un crecimiento personal y una mayor
confianza en si mismos a través de una metodologia progresiva y un apoyo constante.
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6.5. Metodologia.

Antes de comenzar el entrenamiento, se lleva a cabo una prueba de observacion para
cuantificar la efectividad de los deportistas en tiros a canasta, misma que consiste en realizar
treinta lanzamientos desde la zona de tiro libre en tres rondas. Los resultados de esta prueba
se utilizaran como base para establecer objetivos para cada jugador y monitorear su progreso
durante las 12 semanas.

Se ha disefiado un programa de entrenamiento de 12 semanas enfocado en mejorar el
dribbling, el pase y el lanzamiento de los deportistas con especial énfasis en el desarrollo de
la mano lateral débil en funcién de los resultados de la observacion inicial. Se organizaran
los ejercicios de manera gradual, desde los mas sencillos hasta los méas complejos, segun el
progreso del plan.

El programa de entrenamiento se lleva a cabo con una frecuencia de 3 sesiones semanales
los dias martes, miércoles y jueves. Cada sesion dura una hora y veinte minutos, lo que
equivale a un total de 240 minutos de entrenamiento por semana. Esta estructura proporciona
el tiempo necesario para concentrarse en los distintos aspectos del juego y permite que el
tiempo de entrenamiento se distribuya de manera adecuada.

Cada sesion de entrenamiento se enfoca en mejorar el dribbling, el pase y el lanzamiento,
con énfasis en la mano lateral débil. Se utilizan ejercicios Unicos y diversos que se ajustaran
a las necesidades y habilidades de cada jugador. El objetivo es mejorar la técnica, la precision
y la rapidez de los movimientos.

Se debe llevar a cabo un seguimiento cercano del progreso de cada deportista durante el
desarrollo del programa. Se proporciona a los participantes retroalimentacion constante para
corregir posibles errores técnicos y motivar a los jugadores a lograr sus propios objetivos.

La metodologia del programa es flexible y adaptable, lo que permite modificarlo de acuerdo
a las necesidades del entrenador, los deportistas, el equipo o los objetivos especificos que se
busquen alcanzar. Se permiten ajustes y modificaciones para maximizar el progreso de cada
jugador durante el entrenamiento en funcién de los avances y dificultades que surjan. Esta
estructura versatil garantiza que el programa se adapte de manera efectiva a las
caracteristicas y objetivos unicos de cada participante, lo que promueve un desarrollo técnico
y personal 6ptimo.
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6.6. Planificacion.

6.6.1. Planificacién Mensual.

Mes ler Mes 2do Mes 3er Mes

N° Semana Sl S2 S3 S4 S5 S6 S7 S8 S9 S10 S11 S12
Tareas Programadas

Evaluacion X X

Drible X X X

Pase X X X

Lanzamiento X X X X X
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6.6.2. Planificacién Semanal.

Dribbling basico con mano lateral débil

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y presentacion
participantes.

- Explicacion de los objetivos.

- Calentamiento (movimientos articulares y
ejercicios de activacion muscular)

de los

Parte Principal (60 Minutos)

- Explicacion de las instrucciones y
procedimientos de la evaluacion.

- Toma de las evaluaciones a los deportistas.

Parte Final (10 Minutos)

- Pausa breve para hidratacién y descanso.

- Retroalimentacion grupal.

- Estiramientos.

- Cierre y motivacion a los deportistas para
la siguiente sesion

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y repaso de los objetivos de la
sesion.

- Calentamiento  general  (lubricacion
articular y activacion cardiovascular)

- Calentamiento Especifico enfocado en el
drible con las 2 manos.

Parte Principal (60 Minutos)

- Dribbling Estéatico alternando ambas
manos (4S x 2'/30°" Descanso) 10 Min.

- Dribbling en movimiento
desplazamiento con mano no dominante
(4Sx 4’/ 1’ Descanso) 20 Min.

- Conduccion alrededor de conos con mano

débil (2S x 4,30°/30°" Descanso)10 Min.

Cambio de mano durante el dribbling con

transiciones lentas (4S x5 /1 ’Descanso)10

Min.

en

e Establecer un punto de referencia para el nivel actual de habilidad en el dribbling con la mano lateral débil.
e Ultilizar la mano lateral débil para mejorar la destreza en el control del balon.

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y recapitulacion del trabajo
previo.

- Explicacion de los objetivos.

- Calentamiento General y Especifico.

Parte Principal (55 Minutos)

- Circuito de conos: dribbling a través de un
circuito de conos utilizando mano débil e
involucrando giros y cambios de direccion
(48 x 2’/ 1" Descanso).

- Dribbling con cambios de ritmo: se realiza
manejo de bal6n alternando entre ritmo
lento y répido (3S x 2’/ 1" Descanso).

- Sprint Dribbling: se realiza carreras cortas
a gran velocidad llevando el balon con la
mano débil (4S x 1’/ 30" Descanso).

- Dribbling con obstaculos: dribbling
evitando obstaculos utilizando mano débil
(3Sx 2’/ 1" Descanso.
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Parte Final (10 Minutos)

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Retroalimentacion grupal.

Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas para
la siguiente sesion

Parte Final (15 Minutos)

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Anaélisis y retroalimentacién grupal sobre
la primera semana de trabajo.
Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas para
la siguiente sesion.
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Pase con mano lateral débil

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y presentacion
objetivos.

- Calentamiento: lubricacion de las diversas
articulaciones involucradas en la sesion.

- Calentamiento especifico: Pases a dos
manos en carrera.

de los

Parte Principal (60 Minutos)

- Pase estatico: se realizan pases con mano
lateral débil en posicion estética (3S x27/1’
Descanso).

- Pase en movimiento: se realizan pases al
desplazarse por la cancha enfatizando

precision 'y velocidad (4S8 x27/1’
Descanso).
- Pase a objetivos: Colocar objetivos

moviles en cancha y realizar pases precisos
hacia estos con mano no dominante (3S
x2’/1’ Descanso).

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y repaso de los objetivos de la
sesion.

- Calentamiento
articular y activacion cardiovascular)

- Calentamiento Especifico enfocado en el
pase con ambas manos

general  (lubricacion

Parte Principal (60 Minutos)

- Pase en movimiento con defensor: se
realizan pases desplazandose por la cancha
mientras un defensa intenta interceptar (4S
x 2’/1 Descanso).

- Pase a doble ritmo: se realizaran pases
alternando la velocidad entre lentos y
veloces (3S x 2’/ 1" Descanso).

- Pase a objetivos: colocar varios objetivos
estaticos en canchay realizar pases a estos
(3Sx 2’/ 1" Descanso).

- Pasey corte en pareja con defensa (4Sx 2"/
1" Descanso)

Parte Final (10 Minutos)

e Mejorar la precision y fuerza en el pase utilizando la mano no dominante.
e Desarrollar la habilidad para realizar pases en movimiento con la mano lateral débil.

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y recapitulacion del trabajo

previo.

- Explicacion de los objetivos.
- Calentamiento General y Especifico.

Parte Principal (55 Minutos)
Pase en doble equipo: se divide al grupo en
2 y se realizan pases precisos y rapidos (4S
x 2’/ 1" Descanso).

- Pase a ciegas: se realizan pases con 0jos

cerrados para mejorar la percepcion y
confianza con mano no dominante (3Sx 2"/
1" Descanso).

- Pase y entrada: se combina pase y entrada

a canasta por el lado no dominante (3Sx 2/
1" Descanso)

- Pase y tiro: se realizan pases precisos con

mano lateral débil a jugadores ubicados en
diferentes posiciones y en diferentes
situaciones (3Sx 2’/ 1" Descanso).

Parte Final (15 Minutos)
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Pase y corte: se practica el pase-corte hacia
la canasta, promoviendo el uso de mano
lateral débil (35S x2°/1’ Descanso).

Parte Final (10 Minutos)

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Retroalimentacion grupal.

Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas para
la siguiente sesion

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Retroalimentacion grupal.

Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas
resaltando la importancia del pase con
mano no dominante.

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Anaélisis y retroalimentacién grupal sobre
la segunda semana de trabajo.
Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas para
la siguiente etapa.
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Lanzamiento con énfasis en la funcion de mano lateral débil

Parte Inicial (10 Minutos)

Bienvenida de los
objetivos.

Calentamiento: lubricacién de las diversas
articulaciones involucradas en la sesion.
Calentamiento especifico: Lanzamientos

simultaneos fuera de la linea de 3 puntos.

y  presentacion

Parte Principal (60 Minutos)

Gesto estdtico con énfasis en la
finalizacion de mano débil: se realiza el
gesto técnico en el mismo sitio (sin lanzar
a canasta) del lanzamiento enfocandose en
la finalizacion con mano débil (3S x2°/1°
Descanso).

Progresion aplicada del gesto estatico: se
ejecuta el ejercicio anterior esta vez

lanzando hacia canasta (4S x27/1°
Descanso).
Tiro y desplazamiento: se realiza

lanzamientos y se desplaza hacia distintas
posiciones de la cancha para recibir el

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y repaso de los objetivos de la
sesion.

- Calentamiento  general  (lubricacion
articular y activacion cardiovascular)

- Calentamiento Especifico

Parte Principal (60 Minutos)
- Lanzamientos proximos a la canasta: se
ejecutan lanzamientos muy cercanos a la
canasta con la mecanica habitual,
identificando errores en la mano de apoyo
(lateral débil) (3S x2°/1’ Descanso).
Lanzamiento con apoyo espejo: se realizan
lanzamientos a canasta despegando la
mano no dominante del bal6n previo a la
finalizacion del gesto (4S x27/I’
Descanso).
- Recepcion y lanzamiento: el deportista
realiza una carrera desde media cancha
hacia zona, donde recibirda un pase y

e Comprender la importancia de la mano lateral débil durante la ejecucién del lanzamiento.
Corregir errores en mano lateral débil durante el lanzamiento.

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y recapitulacion del trabajo
previo.

- Explicacion de los objetivos.

- Calentamiento General
(Juego del reloj).

y Especifico

Parte Principal (55 Minutos)

- Dribbling, pase y lanzamiento: se realiza
un dribbling con mano lateral débil, pase a
un compariero ubicado en determinado
lugar y finaliza con lanzamiento a canasta
(48 x2°/1" Descanso).

- Encuentros 2 vs 2: en media cancha se
realizan enfrentamientos 2 vs 2, en el
drible y pase se prioriza mano débil, se
identifican errores en la mano débil al
finalizar.

- Lanzamiento con marca: el jugador que
ataca recibira el balon y buscara ubicarse
en buena posicion para realizar el
lanzamiento a pesar de la marca.
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’

balon y lanzar de nuevo (3S x271
Descanso).

Lanzamiento rapido luego de receptar el
baldn: luego de una carrera desde la
esquina hacia la zona de tiro libre, el
jugador recepta el balén y lanza
inmediatamente poniendo en practica los
ejercicios previos (4S8 x2 /1’ Descanso).

Parte Final (10 Minutos)
Pausa breve para hidratacion y descanso.

- Retroalimentacion grupal e individual.

- Estiramientos.

- Cierre y motivacion a los deportistas para
la siguiente sesion

lanzard el balon con apoyo espejo (3S
X2'/1’ Descanso).

Tiros libres con apoyo sostenido en la
finalizacion: se realizan tiros libres
centrandose en la posicion que debe
finalizar la mano lateral débil (45 x2°/1’
Descanso).

Parte Final (10 Minutos)

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Retroalimentacion grupal.

Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas
resaltando la importancia del pase con
mano no dominante.

Parte Final (15 Minutos)

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Analisis y retroalimentacion grupal sobre
la importancia de la mano lateral débil en
el lanzamiento.

Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas para
la siguiente semana de entrenamiento.
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Dribbling avanzado con mano lateral débil

ritmo.

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y presentacion de los objetivos
de la semana.

- Calentamiento: lubricacion de las diversas
articulaciones involucradas en la sesion.

- Calentamiento  especifico:  dribbling
alrededor de la cancha con cambios de
direccion y velocidad.

Parte Principal (60 Minutos)

- Circuito de conos avanzado: conducir el
balén alrededor de conos siguiendo un
patron complejo (4S x4 /1’ Descanso).

- Cambios de ritmo y dribbling: trabajar en
cambios de ritmo reteniendo la posesion

con mano latera débil (4S x47/1’
Descanso).
- Crossovers: se realizan cambios de

direccion repentinos con variantes (entre
las piernas, por detras, por delante) (4S
x4°/1” Descanso).

e Dominar habilidades avanzadas de dribbling con la mano lateral débil, como el crossovers, reversos y cambios de

Mejorar la coordinacion y control del bal6n al ejecutar movimientos complejos con la mano no dominante.

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y repaso de los objetivos de la
sesion.

- Calentamiento  general  (lubricacion
articular y activacion cardiovascular)

- Calentamiento Especifico enfocado en el
pase con ambas manos

Parte Principal (60 Minutos)

- Crossover en movimiento: los deportistas
realizan crossovers mientras se desplazan
por la cancha con mano débil (4S x4°/1°
Descanso).

- Dribbling entre las piernas con mano débil:
combinacion entre el dribbling habitual y
entre piernas usando mano débil (4S x4 /1’
Descanso).

- Dribbling avanzado con marca: el jugador
debe retener la posesion del balon
realizando dribbling, crossovers y cambios

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y recapitulacion del trabajo
previo.

- Explicacion de los objetivos.

- Calentamiento General y Especifico.

Parte Principal (55 Minutos)

- Dribbling en espacios reducidos: se
realizara dribbling con mano lateral débil
en un espacio pequefio delimitado,
enfocandose en el manejo del bal6n (4S
X4°/1’ Descanso).

- Dribbling a diversas alturas: se realiza
dribbling estdtico con mano débil
modificando la altura del bote de balon 4S
X4’/1’ Descanso).

- Dribbling a ciegas: se realiza el dribbling
con mano débil con ojos cerrados
intentando seguir una linea recta de la
cancha (4S x4 /1’ Descanso).

Parte Final (15 Minutos)
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Parte Final (10 Minutos)

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Retroalimentacion grupal.

Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas para
la siguiente sesion

de direccion mientras es marcado por un
defensor (4S x4°/1’ Descanso).

Parte Final (10 Minutos)

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Retroalimentacion grupal.
Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas.

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Anaélisis y retroalimentacién grupal sobre
la cuarta semana de trabajo.
Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas para
la siguiente semana.
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Lanzamientos distantes con énfasis en la funcién de mano no dominante

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y presentacion de los objetivos
de la semana.

- Calentamiento: lubricacion de las diversas
articulaciones involucradas en la sesion.

- Calentamiento especifico: Ronda de tiros
libres.

Parte Principal (60 Minutos)

- Ejercicio de lanzamiento con moneda entre
los dedos: se ubica una moneda entre los
dedos indice y pulgar de mano débil, se
imita el gesto del lanzamiento sin soltar la
moneda (4S x4 /1’ Descanso).

- Lanzamientos estacionarios: se ubican 3
zonas de lanzamiento de baldn fuera de la
zona de 3pts desde las cuales se lanzara el
balén teniendo en cuenta el ejercicio
previo (4S x4°/1° Descanso).

- Lanzamientos con defensa: aplicando las
técnicas previas, se incrementa un defensa

e Mejorar la precision y efectividad en los lanzamientos a distancia.
e Desarrollar la confianza y las habilidades técnicas para realizar lanzamientos lejanos de forma consistente.

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y repaso de los objetivos de la
sesion.

- Calentamiento  general  (lubricacion
articular y activacion cardiovascular)

- Calentamiento Especifico enfocado en el
pase con ambas manos

Parte Principal (60 Minutos)

- Lanzamientos desde puntos de referencia:
se ubican puntos de referencia ligeramente
mas alejados que en la sesion anterior, se
recalca la funcién y posicién de mano no
dominante (4S x4 /1’ Descanso).

- Lanzamientos en movimiento con defensa:
los jugadores se desplazaran
dinamicamente para lanzar el bal6n a
canasta mientras son marcados por un
defensor (4S x4 /1" Descanso).

- Ejercicios de lanzamiento en condiciones
del juego: se simularan situaciones reales
del juego como

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y recapitulacion del trabajo
previo.

- Explicacion de los objetivos.

- Calentamiento General y Especifico.

Parte Principal (55 Minutos)

- Lanzamientos en movimiento con
defensores y distracciones: los jugadores
se desplazaran velozmente mientras
realizan lanzamientos a distancia con
marca defensiva y distracciones visuales o
auditivas, se enfatiza en la concentracion y
la funcion de mano no dominante (4S
X4°/1’ Descanso).

- Lanzamiento en condiciones de fatiga: el
jugador realizara una rutina corta pero
intensa de ejercicio fisico, de inmediato
realizara lanzamientos de 3pts para
mejorar su efectividad en condiciones
desafiantes (4S x4 /1’ Descanso).
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en cada zona para dificultar el lanzamiento
(4S x4°/1’ Descanso).

Parte Final (10 Minutos)

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Retroalimentacion grupal.

Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas para
la siguiente sesion

Parte Final (10 Minutos)

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Retroalimentacion grupal.

Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas
resaltando la importancia del pase con
mano no dominante.

Competencia de lanzamientos: se realiza
un concurso de lanzamientos donde los
jugadores realizaran una serie de
lanzamientos de 3pts, se contardn las
canastas donde se haya realizado una
buena técnica en el movimiento de la mano
no dominante (4S x4 /1’ Descanso).

Parte Final (15 Minutos)

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Analisis y retroalimentacién grupal sobre
el lanzamiento y la importancia de la
mano no dominante en el gesto técnico.
Cierre y motivacion a los deportistas para
la siguiente etapa.
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Pase con ambas manos en movimiento

Parte Inicial (10 Minutos)

Bienvenida y presentacion de los objetivos
de la semana 6.

Calentamiento: lubricacién de las diversas
articulaciones involucradas en la sesion.
Calentamiento especifico enfocado en el
pase.

Parte Principal (60 Minutos)

Pase en desplazamiento: se realiza en
parejas ubicadas en 2 hileras desde media
cancha hacia la linea de fondo se ejecutan
pases con mano no dominante (4S x3”/1°
Descanso).

Pases en movimiento con cambios de
direccién: se divide al grupo en 2 lineas
opuestas del campo, a la sefial empiezan a
avanzar hacia la linea opuesta realizando
pases, segun se indique realizaran cambios
de ritmo y direccion (4S x4 /1’ Descanso).
Pase en parejas con obstaculos: los
deportistas se colocan en parejas y deberan

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y repaso de los objetivos de la
sesion.

- Calentamiento
articular y activacion cardiovascular)

- Calentamiento Especifico enfocado en el
pase con ambas manos

general  (lubricacion

Parte Principal (60 Minutos)

- Pase en movimiento con obstaculos: los
deportistas en parejas se desplazan en
zigzag mientras se realizan pases mutuos

sorteando una serie de obstaculos
dispuestos en cancha (4S x37/I’
Descanso).

- Pase en movimiento en grupos: en grupos
de 3 personas se desplazaran desde la
media cancha hacia la linea de fondo,
desplazandose libremente y realizando
pases precisos (4S x3 /1’ Descanso).

- Pase en movimiento con cambio de
velocidad: Los  jugadores  se

e Desarrollar la habilidad para realizar pases precisos y efectivos con ambas manos.
Mejorar la coordinacion y sincronizacion entre el movimiento y el pase.

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y recapitulacion del trabajo
previo.

- Explicacion de los objetivos.

- Calentamiento General y Especifico.

Parte Principal (55 Minutos)

- Pase con cambios de direccion en pareja:
Los jugadores se desplazan en pareja
realizando pases precisos con ambas
manos mientras se alternan en los
cambios de direccidon. Se incrementa la
complejidad al combinar movimientos de
ambos jugadores y pases rapidos (4S
X5°/1’ Descanso).

- Pase y corte en grupo: Los jugadores se
mueven en un area determinada mientras
realizan pases rapidos con ambas manos a
un jugador se le indicara realizar un corte
hacia el aro para recibir un pase de regreso
y finalizar con un tiro. Se enfatiza en la
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realizan pases rapidos y precisos a través
de varios obsticulos colocados en la
cancha (4S x4 /1’ Descanso).

Parte Final (10 Minutos)

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Retroalimentacion grupal.

Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas para
la siguiente sesion

desplazan en linea recta con el balon
mientras cambian de velocidad
(répido-lento-rapido). Durante los
cambios de velocidad, deben realizar
pases con ambas manos con precision
y rapidez (4S x4°/1’ Descanso).

Parte Final (10 Minutos)

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Retroalimentacion grupal.

Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas
resaltando la importancia del pase con
mano no dominante.

coordinacion y fluidez del juego en
equipo (4S x5°/1° Descanso).

Parte Final (15 Minutos)

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Anadlisis y retroalimentacién grupal sobre
el programa y los avances alcanzados.
Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas para
la siguiente etapa.
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Tiro en suspension (Enfasis en el rol de la mano débil durante la ejecucion del lanzamiento)

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y presentacion
objetivos.

- Calentamiento: lubricacion de las diversas
articulaciones involucradas en la sesion.

- Calentamiento especifico.

de los

Parte Principal (60 Minutos)

- Saltos con simulacion de mecénica: el
deportista realizard saltos lentos y
controlados al llegar al punto mas alto
simulard el gesto de lanzamiento sin
arrojar el balon (se identifican errores en el
apoyo de la mano débil y se realiza la
correccion de errores) (4S x2/1°
Descanso).

- Carrera y tiro en suspension: el deportista
inicia con un drible con mano débil hasta
llegar a la zona de tiro libre donde se
elevard para realizar el lanzamiento en
suspension retirando el apoyo (mano no
dominante) al momento del lanzamiento,

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y repaso de los objetivos de la
sesion.

- Calentamiento
articular y activacion cardiovascular)

general  (lubricacion

- Calentamiento  Especifico: ronda de
lanzamientos en suspension.

Parte Principal (60 Minutos)

- Lanzamientos sucesivos en suspension: se
ubicara una serie de puntos alrededor de la
zona de tiros libres, uno a uno los
jugadores se desplazaran de punto a punto
para recibir un pase y lanzar en suspension
retirando el apoyo cuando se le indique (4S
X4°/1’ Descanso).

- Lanzamiento en  suspension  con
distraccion: el jugador recibira un pase y se
dirigira driblando con mano débil hacia un
punto designado donde se encontrara un
compafiero que dificultara su lanzamiento
(4S x4°/1’ Descanso).

e Mejorar la técnica y precision del tiro en suspension, enfocandose en el uso efectivo de la mano débil durante la
ejecucion del lanzamiento.

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y recapitulacion del trabajo
previo.

- Calentamiento General y Especifico.

Parte Principal (55 Minutos)

- Lanzamiento en suspension con velocidad
de reaccion: el deportista se ubicard de
espaldas a la canasta a la primera sefal
trotard en el mismo sitio a la segunda sefial
de dara la vuelta y recibira el pase para
ejecutar lo mas pronto un lanzamiento en
suspension, enfatizando el correcto uso del
apoyo de mano débil (4S x4 /1’ Descanso).

- Enfrentamientos a mano debil: se
realizardn grupos de 2 personas para
enfrentamientos 2 vs 2, solo se permite el
uso de mano débil en pases y dribbling, y
solo lanzamientos en suspension, el equipo
que use la mano dominante o le anoten una
canasta saldré para ser remplazado por otro
(4S x5°/1’ Descanso).
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pero sin dejar de acompanar al balon (4S
x4°/1’ Descanso).

Pase y lanzamiento: el deportista realiza
una carrera sin balon desde la media
cancha hasta la linea de tiro libre donde
recibira un pase y lanzaré en suspension, se
deben corregir los errores de la mecanica
con la mano débil (4S x4 /1’ Descanso).

Parte Final (10 Minutos)

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Retroalimentaciéon  grupal sobre la
importancia de la mano débil en el
lanzamiento a canasta.

Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas para
la siguiente sesion

Lanzamiento en suspension con marca: el
jugador recibird un pase y empezara el
ataque, otro jugador serd designado
defensor, el jugador #1 deberd buscar
espacio para realizar su lanzamiento en
suspension mientras es marcado (4S x4 /1’
Descanso).

Parte Final (10 Minutos)

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Retroalimentacion grupal.

Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas
resaltando la importancia del pase con
mano no dominante.

Parte Final (15 Minutos)

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Analisis y retroalimentacion grupal sobre
el trabajo realizado en la semana.
Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas para
la siguiente etapa.
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Drible con cambio de mano

situaciones de juego.

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y presentacion
objetivos.

- Calentamiento: lubricacion de las diversas
articulaciones involucradas en la sesion.

- Calentamiento especifico: Pases a dos
manos en carrera.

de los

Parte Principal (60 Minutos)

- Drible con Cambio de Mano en Conos: Se
disponen conos en el campo formando un
circuito. Los jugadores deben avanzar a
través del circuito realizando drible con
cambio de mano al llegar a cada cono. Se
enfatiza la rapidez y precision en el
cambio de mano (4S x4°/1’ Descanso).

- Drible en 1 vsl con Cambio de Mano: Los
jugadores se enfrentan en parejas, uno
intenta defender mientras el otro realiza
drible con cambio de mano para superar al
defensor. Se trabaja en la habilidad de
ejecutar el cambio de mano de manera

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y repaso de los objetivos de la
sesion.

- Calentamiento  general  (lubricacion
articular y activacion cardiovascular)

- Calentamiento Especifico enfocado en el
pase con ambas manos

Parte Principal (60 Minutos)

- Drible con cambio de mano en espacios
reducidos: se delimita un espacio pequefio
en cancha y el deportista realiza drible con
cambio de mano (4S x4°/1’ Descanso).

- Drible con cambio de mano y finalizacién
a canasta: el deportista realiza dribbling
practicando el cambio de mano mientras se
aproxima a canasta, para finalizar con una
finta y lanzamiento (4S x4 /1’ Descanso).

- Drible en situaciones de juego: se plantea
una situacioén de desventaja 1 atacante vs 2
defensores, el atacante deberd librarse de la

e Mejorar la habilidad de drible con cambio de mano para superar defensas y mantener el control del balon en

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y recapitulacion del trabajo
previo.

- Explicacion de los objetivos.

- Calentamiento General y Especifico.

Parte Principal (55 Minutos)

- Dribbling con cambio de mano para
espacios amplios: el deportista debera
trasladar el balon es espacios amplios (de
linea a linea) realizando cambios de mano
y priorizando la velocidad y agilidad (4S
x4’/1’ Descanso).

- Drible en 1 vs 1 con cambio de mano: se
realizan enfrentamientos en 1 a 1 con una
marca fuerte, practicando el cambio de
mano Yy la retencion de la posesion del
balén (4S x4°/1° Descanso).

- Drible en situacion 2 vs 2: se forman
parejas en equipos de 2 vs 2, los jugadores
deben aplicar drible y cambio de mano
para generar espacios Yy oportunidades

63



efectiva x4’/1’
Descanso).

- Drible con Cambio de Mano en Juego en
Equipo: Se organiza un juego en equipo
donde los jugadores deben utilizar el
drible con cambio de mano para avanzar y
superar a la defensa contraria. Se enfoca
en latoma de decisiones y el uso oportuno
del cambio de mano (4S x4 /1’ Descanso).

Parte Final (10 Minutos)

Pausa breve para hidratacion y descanso.

- Retroalimentacion grupal.

- Estiramientos.

- Cierre y motivacion a los deportistas para
la siguiente sesion

bajo presion  (4S

defensa haciendo uso del cambio de mano
y buscando anotar (4S x4 /1’ Descanso).

Parte Final (10 Minutos)

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Retroalimentacion grupal.

Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas a
sequir perfeccionado el uso de ambas
manos para aumentar su confianza y
versatilidad.

enfrentando a la defensa rival (4S x4°/1’

Descanso).

Parte Final (15 Minutos)

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Analisis y retroalimentacion grupal sobre
la 8va semana de trabajo.

Estiramientos.

Cierre de la sesion, motivando a los
deportistas a seguir perfeccionando su
drible y cambio de mano.
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Tiros en movimiento (enfatizando el correcto uso de mano débil en la técnica de lanzamiento)

de lanzamiento

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y presentacion de los objetivos
de la semana.

- Calentamiento: lubricacion de las diversas
articulaciones involucradas en la sesion.

- Calentamiento especifico: ronda aleatoria
de lanzamientos.

Parte Principal (60 Minutos)

- Lanzamientos en movimiento en parejas:
los deportistas se desplazan realizando
pases en parejas, al recibir la sefal
ejecutaran el lanzamiento de forma répida
y precisa (4S x5°/1’ Descanso).

- Lanzamientos en movimiento con
obstaculos: se coloca una serie de
obstaculos en la cancha para desafiar la
habilidad para mantener la precision
superando los mismos al lanzar (4S x4°/1°
Descanso).

Parte Final (10 Minutos)

- Pausa breve para hidratacién y descanso.

- Retroalimentacion grupal.

- Estiramientos.

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y repaso de los objetivos de la
sesion.

- Calentamiento  general  (lubricacion
articular y activacion cardiovascular)

- Calentamiento Especifico. Lanzamientos
estacionarios.

Parte Principal (60 Minutos)

- Lanzamiento posterior a un pase
imprevisto: Se colocan 3 jugadores que se
desplazaran a velocidad desde media
cancha hacia la linea de tiro libre, a uno de
ellos se le realizara un pase, de inmediato
realizara un lanzamiento hacia canasta
intentando mantener el ritmo de la carrera
(4S x4°/1’ Descanso).

- Lanzamiento en situacién adversa: se
designa un defensa y un atacante, el
atacante se desplazara sin balon intentando
generar espacio para lanzar, una vez que
reciba el pase debera lanzar intentando
ejecutar buena mecanica de ambas manos
(4S x4°/1’ Descanso).

e Desarrollar la habilidad de realizar tiros en movimiento con énfasis en el uso correcto de la mano débil en la técnica

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y recapitulacion del trabajo
previo.

- Explicacion de los objetivos.

- Calentamiento General y Especifico.

Parte Principal (55 Minutos)

- Carrera y Tiro en Movimiento: En este
gjercicio, se establecen dos lineas de tiro en
diferentes puntos del campo. Los
jugadores forman filas detras de cada linea.
Un entrenador o compafiero pasa el balon
al primer jugador de una de las filas. El
jugador recibe el pase y comienza a correr
en direccion a la canasta mientras realiza
un drible con la mano débil. Al llegar a una
distancia adecuada para el tiro, el jugador
realiza un tiro en movimiento. Luego, se
une a la fila del otro lado para repetir el
gjercicio. Este ejercicio mejora la
capacidad de los jugadores para realizar
tiros en movimiento con énfasis en la mano
débil mientras se encuentran en
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Cierre y motivacion a los deportistas para
la siguiente sesion

- Lanzamiento con Pases: Se forman
grupos de tres jugadores: un pasador,
un jugador en movimiento y un
defensor. El jugador en movimiento
se desplaza en el campo intentando
generar espacio para recibir un pase
del pasador y realizar un tiro en
movimiento. El pasador realiza el
pase en el momento oportuno y el
jugador en movimiento debe ejecutar
el tiro, enfocandose en la mecénica de
ambas manos Yy manteniendo la
concentracion a pesar del defensor
(4S x4°/1° Descanso).

Parte Final (10 Minutos)

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Retroalimentacion grupal.

Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas
resaltando la importancia del pase con
mano no dominante.

movimiento a alta velocidad (4S x571°
Descanso).

Lanzamientos en situacion de juego: se
distribuye 2 equipos de 5 jugadores c/u, el
un equipo atacara y el otro defenderd,
desde el saque lateral se realizara un pase a
la cancha los jugadores que se encuentran
en cancha deberan intentar desmarcarse
puesto que de recibir el balon deberan
ejecutar el lanzamiento de forma inmediata
pero con una buena ejecucion técnica (4S
X3°/1’ Descanso).

Parte Final (15 Minutos)

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Analisis y retroalimentacién grupal sobre
la importancia del lanzamiento bajo
presion.

Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas para
la siguiente semana.
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Pase en transicion con mano lateral débil.

transicion.

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y presentacion de
objetivos.

- Calentamiento: lubricacion de las diversas
articulaciones involucradas en la sesion.

- Calentamiento especifico: pases largos de
lado a lado de la cancha en doble hilera

Parte Principal (60 Minutos)

- Rebote y pase largo estatico: se colocan 2
jugadores en cancha, uno en zona de rebote
y otro en la cancha rival, el jugador 1
recogerd un rebote de balon impactado en
el tablero y de inmediato realizara un pase
hacia el jugador 2 con su mano lateral débil
(4S x4°/1’ Descanso).

- Rebote y pase largo dinamico: se replica la
situacion anterior, el jugador nimero 2 se
colocara en media cancha cuando el balén
impacte en el tablero emprende carrera
hacia la canasta rival, el jugador 1 realizara
el pase con mano no dominante mientras el

los

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y repaso de los objetivos de la
sesion.

- Calentamiento  general  (lubricacion
articular y activacion cardiovascular)

- Calentamiento Especifico enfocado en el
pase con ambas manos

Parte Principal (60 Minutos)

- Enfrentamientos 3 vs 3 con rebote: se
disponen equipos de 3 jugadores se
realizan encuentros, priorizando jugadas
con rebote, los rebotes deberan ser
captados y realizar un pase a un compariero
con mano débil fuera de la zona de 3pts (4S
X5°/1’ Descanso).

- Contrataques veloces: se disponen 3
jugadores en cancha uno en zona de rebote,
uno fuera de zona de 3pts y otro en % de
cancha, al rebotar el balon pasara al
jugador 2 con ambas manos mientras este

e Incrementar la confianza de los jugadores para utilizar su mano lateral débil en situaciones de contraataque y

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y recapitulacion del trabajo
previo.

- Explicacion de los objetivos.

- Calentamiento General y Especifico.

Parte Principal (55 Minutos)

- Pases en trenza con mano lateral débil: se
disponen grupos de 3 personas, se impacta
el balén contra el tablero uno recibira este
rebote y realizara pase hacia uno de sus
comparfieros con mano débil y realiza un
corte por detrds de este, se repite la
sucesion hacia el otro lado hasta llegar a la
canasta rival (4S x4°/1’ Descanso).

- Rebote y toma de decision: se disponen los
jugadores en cancha 4 en ataque y 3 en
defensa, un jugador sera el encargado de
rebotar, el jugador que reciba el bal6n
debera pasarselo a un compafiero al otro
lado de la cancha que se encontrara
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jugador 2 se encuentra en movimiento (4S
x4°/1’ Descanso).

- Rebote con doble marca: se afiaden marcas
para los jugadores 1 y 2 y se replica la
situacion anterior con la diferencia que
tanto jugador 1 como jugador 2 deberan
desmarcarse para pasar y para receptar (4S
x4°/1" Descanso).

Parte Final (10 Minutos)

- Pausa breve para hidratacion y descanso.

- Retroalimentacion grupal.

- Estiramientos.

- Cierre y motivacion a los deportistas para

la siguiente sesion

se encuentra en carrera, este al recibir el
balén pasara al jugador 3 que también se
encontrard en carrera (4S x57/1’
Descanso).

Parte Final (10 Minutos)

- Pausa breve para hidratacion y descanso.

- Retroalimentacion grupal.

- Estiramientos.

- Cierre y motivacion a los deportistas.

marcados, buscando cual se encuentra
mejor ubicado para receptar el balon (4S
X4°/1’ Descanso).

Parte Final (15 Minutos)

- Pausa breve para hidratacion y descanso.

- Anélisis y retroalimentacion grupal sobre
la segunda semana de trabajo.

- Estiramientos.

- Cierre y motivacion a los deportistas
resaltando la importancia de la mano débil
durante el contraataque.
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Tiro libre (enfatizando la funcién de la mano débil).

e Mejorar la técnica y precision en los tiros libres entendiendo la funcién de la mano débil.

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y presentacion
objetivos.

- Calentamiento: lubricacion de las diversas
articulaciones involucradas en la sesion.

- Calentamiento especifico.

de los

Parte Principal (60 Minutos)

- Mecénica de tiro libre sin balon: se ubica a
los jugadores detras de la linea de tiro libre,
se repasa la mecénica del lanzamiento paso
a paso, enfatizando en la posicion de las
manos durante la ejecucion del tiro (4S
x4°/1° Descanso).

- Mecanica estatica de tiro libre: se replica el
gjercicio anterior afiadiendo el balon a la
secuencia, pero sin lanzarlo hacia canasta
(4S x4°/1’ Descanso).

- Tiros libres con mecénica controlada: se
realizan tiros libres repasando cada una de
las partes de forma lenta y controlada,
procurando ejecutar una buena técnica (4S
X4°/1’ Descanso).

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y repaso de los objetivos de la
sesion.

- Calentamiento  general  (lubricacion
articular y activacion cardiovascular)

- Calentamiento Especifico.

Parte Principal (60 Minutos)

- Competencia de tiros libres: se realizara
una breve competencia de tiros libres, se
contaran las canastas que hayan sido
marcadas con una buena técnica y en
especial buena posicion de mano no
dominante (4S x4°’/1’ Descanso).

- Tiro libre bajo fatiga: al jugador que
realizara el tiro libre se le realizard una
breve rutina de ejercicio fisico para
generar fatiga antes del lanzamiento, el
trabajo se enfoca en mantener la técnica y
concentracion en condiciones de fatiga (4S
X4°/1’ Descanso).

Parte Final (10 Minutos)

- Pausa breve para hidratacion y descanso.

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y recapitulacion del trabajo
previo.

- Explicacion de los objetivos.

- Calentamiento General y Especifico.

Parte Principal (55 Minutos)

- Competencia de tiros libres por equipos: se
divide al grupo en 2 equipos que
competiran en series de tiros libres que
otorgaran puntos a su equipo cuando es
anotado con una buena técnica de
lanzamiento (4S x4 /1’ Descanso).

- Tiros libres bajo presién: el jugador que
realizara el tiro libre se sometera a una
serie de distracciones durante la ejecucion
ruidos, distracciones, etc. Debera mantener
la concentracion y ejecutar una buena
técnica de lanzamiento (4S x47/1°
Descanso).

Parte Final (15 Minutos)
- Pausa breve para hidratacion y descanso.
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Parte Final (10 Minutos)

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Retroalimentacion grupal.

Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas para
la siguiente sesion

Retroalimentacion grupal.

Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas
resaltando la importancia del pase con
mano no dominante.

Analisis y retroalimentacion grupal sobre
la segunda semana de trabajo.
Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas para
la etapa final y la evaluacién proxima.
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Integracion y Evaluacion Final

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida vy de los
objetivos.

- Calentamiento: lubricacion de las diversas
articulaciones involucradas en la sesion.

- Calentamiento especifico

Parte Principal (60 Minutos)

- Circuito Integrado: se configura un circuito
con diferentes estaciones que involucran
diferentes habilidades como dribbling,
lanzamiento y pases, en cada estacion se
debera aplicar la mano lateral débil segun
se indique (4S x5 /1’ Descanso).

- Juego en equipo y uso de mano débil: se
organiza un juego en equipo donde los
jugadores tienen la libertad para usar tanto
mano dominante y no dominante, aunque
se alienta a experimentar y ganar confianza
en su mano débil (30’)

Parte Final (10 Minutos)

presentacion

e Integrar todas las habilidades desarrolladas a lo largo del programa, enfocandose en la aplicacion de la mano lateral

débil en diferentes situaciones de juego.
e Realizar una evaluacion final para medir el progreso de cada jugador en el desarrollo de la mano lateral débil y
determinar el impacto del programa en sus habilidades de baloncesto

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida y repaso de los objetivos de la
sesion.

- Calentamiento  general  (lubricacion
articular y activacion cardiovascular)

- Calentamiento Especifico

Parte Principal (60 Minutos)

- Circuito de competencia en parejas: se
disefia un circuito en el cual se aplique las
diferentes habilidades con mano lateral
débil, un circuito a cada lado del campo, en
cada lado se ubicard& un jugador y
realizaran el circuito de forma simultanea
intentando completarlo primero (4S x4 /1"’
Descanso).

- Juego en equipo y uso de mano débil: se
organiza un juego en equipo donde los
jugadores tienen la libertad para usar tanto
mano dominante y no dominante, aunque

Parte Inicial (10 Minutos)

- Bienvenida

- Explicacion de los objetivos.

- Calentamiento General y Especifico.

Parte Principal (55 Minutos)

- Explicacion de las instrucciones y

procedimientos de la evaluacion.

Toma de las evaluaciones a los deportistas.

Parte Final (15 Minutos)

- Pausa breve para hidratacién y descanso.

- Analisis y retroalimentacion sobre los
resultados conseguidos con el programa
de entrenamiento.

- Estiramientos.

- Cierre y conclusion del programa,
motivando a los deportistas a continuar en
su proceso de formacion y entrenamiento.
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Pausa breve para hidratacion y descanso.
Retroalimentacion grupal.

Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas para
la siguiente sesion

se alienta a experimentar y ganar confianza
en su mano débil (30°)

Parte Final (10 Minutos)

Pausa breve para hidratacion y descanso.
Retroalimentacion grupal.

Estiramientos.

Cierre y motivacion a los deportistas
resaltando la importancia del pase con
mano no dominante.
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ANEXOS

FICHA DE OBSERVACION DE EFECTIVIDAD EN TIROS A CANASTA

Objetivo: Registrar la cantidad de lanzamientos a canasta errados y acertados por el deportista, mediante la observacion y con la finalidad de conocer el nivel de
efectividad del jugador.

Instrucciones:

2.
3.

4.

Se dispone al deportista ubicarse detras del area de tiro libre, desde esta posicién se realizaran los lanzamientos a canasta.

A la sefial del silbato el deportista empezara a ejecutar lanzamientos a canasta.

Los lanzamientos se realizaran en 3 rondas de 10 lanzamientos cada una, en cada ronda se registraran los lanzamientos acertados () y emrados (x),
posteriormente se registra de forma numérica los aciertos totales de cada ronda.

Una vez se hayan completado las 3 rondas se sumara el total de lanzamientos encestados en las 3 rondas, con este valor se realizara una regla de 3 donde
30=100%; en base a esto se determinara la efectividad del deportista en tiros a canasta

=
o

NOMBRES RONDA1 TOTAL | RONDA2 | TOTAL | RONDA 3 | TOTAL | TOTAL | EFECTIVIDAD
R1 R2 R3

@ N @ ;e N

Descripcion: Instrumento de Recoleccidn de Datos
Realizado por: Cristhian Cujano

FICHA DE OBSERVACION DE EFECTIVIDAD EN TIROS A CANASTA

Objetivo: Registrar la cantidad de lanzamientos a canasta errados y acertados por el deportista, mediante la observacion y con la finalidad de conocer el nivel de
efectividad del jugador.

Instrucciones:

1z

Se dispone al deportista ubicarse detras del area de tiro libre, desde esta posicion se realizaran los lanzamientos a canasta.

2. Alasefial del silbato el deportista empezara a ejecutar lanzamientos a canasta.
3. Los lanzamientos se realizaran en 3 rondas de 10 lanzamientos cada una, en cada ronda se registraran los lanzamientos acertados (V) y errados (x),
posteriormente se registra de forma numeérica los aciertos totales de cada ronda.
4. Una vez se hayan completado las 3 rondas se sumara el total de lanzamientos encestados en las 3 rondas, con este valor se realizara una regla de 3 donde
30=100%; en base a esto se determinara la efectividad del deportista en tiros a canasta.
N° NOMBRE RONDA1 [ TOTAL | RONDA2 | TOTAL | RONDA3 | TOTAL TOTAL [EFECTIVIDAD
R1 R2 R3 |
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Descripcion: Resultados Post-Intervencion
Realizado por: Cristhian Cujano
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Descripcion: Presentacion del programa de entrenamiento, Foto #1, Riobamba 2023
Realizada por: Cristhian Cujano

Descripcion: Toma del Test Pre-Intervencion, Foto #2, Riobamba 2023
Realizada por: Cristhian Cujano




Descripcion: Evidencia de la Intervencion, Foto #3, Riobamba 2023
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Descripcion: Evidencia de la Intervencion, Foto #4, Riobamba 2023
Realizada por: Cristhian Cujano
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Descripcion: Evidencia de la Intervencién, Foto #8, Riobamba 2023
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Descripcion: Evidencia de la Intervencién, Foto #10, Riobamba 2023
Realizada por: Cristhian Cujano
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Descripcion: Evidencia de la Intervencion, Foto #11, Riobamba 2023
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Descripcion: Evidencia de la Intervencion, Foto #12, Riobamba 2023
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81
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Descripcion: Toma del Test Post-Intervencién, Foto #14, Riobamba 2023
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