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RESUMEN

El deporte del baloncesto caracterizado por un gran rendimiento fisico en miembros inferiores
ademas de una capacidad de altura importante son aspectos fundamentales en este deporte, pero se
deja de lado a las extremidades superiores no se les da su lugar de relevancia dentro del juego y
dentro de los planes de entrenamiento. Por esto se realizé la investigacion de cuan importante es el
trabajo de fuerza-resistencia en miembros superiores y su relacion con el pase, aspecto técnico de
vital importancia para el éptimo desarrollo del juego en el baloncesto. Se aplicé un programa de
entrenamiento enfocado a esta capacidad, que se evalu6 por medio de test previamente establecidos
y que determinan la capacidad de fuerza del musculo, ademas de esto se logré generar una
estadistica de equipo en relacion a la eficiencia y totalidad de pases ejecutados en un partido y su
posterior analisis en relacion a los test aplicados en cada uno de los momentos establecidos. Ademas
de esto, se genera un andlisis por medio de categorizacién que permite observar al grupo en un
ambiente natural y en condiciones de competicion para asi evaluar y comparar los diferentes
aspectos y asi, complementar los datos cuantitativos obtenidos. Se encuentra una relacion directa
de la capacidad de fuerza-resistencia con la eficiencia del pase en el baloncesto logrando
incrementar la ejecucion de pases acertados en un 14.5 % en relacion al primer andlisis ejecutado,
ademas de esto se logré mejorar la fuerza resistencia en cada uno de los test aplicados, encontrando
que se consiguid ejecutar mas distancia y mas repeticiones en las diferentes pruebas, alcanzando
los objetivos trazados. Se nota claramente en los resultados que hay una relacion directa de la
fuerza-resistencia con la eficiencia del pase logrando establecer nuevos puntos de vista en el trabajo
de fuerza en los equipos de baloncesto. Se logra de igual forma, que el passing game y su estructura,
funcionen de la mejor manera, logrando encontrar un equipo equilibrado tanto en la ejecucion de

pases, como en la formacion de jugadas y la limitacion de errar ante situaciones no previstas. La



cohesion del equipo por medio de este sistema de juego y su filosofia, invita al deportista-jugador,
a desarrollar la confianza y respeto entre los demés miembros del equipo, su confianza crece, y su
auto-motivacion esta siempre alta. Este sistema de juego se recomienda para equipos en formacion
de los cuales sean miembros nifios y jovenes ya que se podréa conseguir a largo plazo, un equipo
de baloncesto basado en los factores fisicos y fisiologicos bien trabajados y desarrollados pero

ademas un equipo unido y fortalecido mentalmente

Palabras clave: fuerza-resistencia, pase, entrenamiento, eficiencia, planificacion, extremidades
superiores.

Abstract

The sport of basketball characterized by a great physical performance in lower limbs along with a
capacity of considerable height are essential aspects in this sport, but leaving aside the upper
extremities are not given their place of relevance within the game and within training plans. For
this research it was performed how important is the work of strength endurance in the upper limbs
and their impact on the pass, technical aspect of vital importance for optimal development of the
game in basketball. a training program focused on this ability, which is assessed using previously
established test and determine the ability of muscle strength, well this is managed to generate a
statistical team in relation to efficiency and completeness of passes executed was applied in a match
and subsequent analysis in relation to the test applied in each set times. a direct relationship of the

capacity of force-resistance efficiency through basketball It is managing to increase the



performance of successful passes by 14.5% compared to the first analysis performed, besides this
was improved strength endurance in each the test applied, finding that got run farther and more
repetitions in the different tests, reaching the goals. It is clear from the results that there is a direct
relationship between strength and resistance with the efficiency of the pass, establishing new points
of view in the work of force in the basketball teams. It is achieved in the same way, that the passing
game and its structure, work in the best way, managing to find a balanced team in the execution of
passes, as in the formation of plays and the limitation of error in situations not foreseen. The
cohesion of the team through this game system and its philosophy invites the athlete-player to
develop trust and respect among the other members of the team, their confidence grows, and their
self-motivation is always high. This game system is recommended for training teams of which
children and youngsters are members, since a basketball team based on well-worked and developed
physical and physiological factors can be obtained in the long term, but also a mentally strengthened

and strengthened team.

Keywords: strength-endurance, passing game, training, efficiency, planning, Superior limbs
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1. FORMULACION DEL PROBLEMA

Son muchas las deficiencias que se pueden encontrar en el baloncesto, entre ellas la méas comin es
la falta de potencia y fuerza en las piernas, pero también se puede evidenciar la falta de precision
en los pases y la falta de fuerza con la que se ejecutan, dando una vision a las falencias que se

encuentran en las extremidades superiores.

Como lo expone Rio. A (2002):

Se puede considerar la recepcion como el primer control que se tiene sobre la pelota después de la
ejecucion de un pase en cualquier situacion. En estas condiciones es una recepcion la captura de un
rebote, el palmeo y hasta el desvio de la pelota, que se es capaz de salvar cuando se pierde mas alla

de los limites del campo.

Bajo esta apreciacion se puede analizar que el pase es la Unica manera posible de llevar el balon de
defensa a ataque. El pase es un aspecto de gran relevancia dentro del juego de baloncesto ya que
permite al Equipo avanzar por el terreno de juego hacia el objetivo de la canasta. En este caso la
falta de un buen acondicionamiento fisico en las extremidades superiores hara que el desarrollo del
juego no sea de gran precision y eficiencia y por consiguiente el rendimiento del equipo bajara en
gran porcentaje, ya que es cierto que los miembros inferiores ayudan al salto y el desplazamiento
por el terreno de juego, también los miembros superiores llevaran el balon hacia el objetivo de la
canasta y son parte fundamental a la hora de anotar los puntos en el partido. En pocas palabras si
las piernas movilizan al jugador por el terreno de juego, los miembros superiores llevaran el balén

hacia su objetivo, sea un pase 0 una canasta; movilizan la herramienta fundamental del baloncesto.



De aqui parte esta investigacion ya que se han visto y encontrado grandes falencias al momento de
realizar los pases en el baloncesto, esto sucede porque desde las etapas iniciales los planes de
entrenamiento no estan disefiados y dirigidos a la formacion integral desde lo funcional del
deportista. El fortalecimiento y adaptacion de los miembros superiores no esté relacionado con los
programas y planes de entrenamiento que se tienen descritos para el baloncesto, estos se enfocan
solamente en la fuerza y potencia en piernas dejando de lado y a la deriva la fuerza en brazos

importante para el buen desarrollo de un juego de baloncesto.

Los jugadores de baloncesto tienen una gran demanda y gasto de energia en sus miembros
inferiores, pero también es de gran importancia conocer que tan bien preparados estan los jugadores
en su tren superior, ya que en estas partes del cuerpo también se ve un gran gasto de energia ya
que con ellas se transporta el balon se realizan los pases quites y lanzamientos, lo cual indica que
si la cantidad de energia gastada esta por encima de la capacidad del deportista afectara la eficiencia
en el pase, ademas de influir negativamente en el desarrollo de juego afectando el resultado
deportivo. Por esto se entiende que en el baloncesto, no solo se ve afectado el tren inferior por la
exigencia de los partidos o de las situaciones de juego, sino que también las extremidades superiores

sufren grandes niveles de agotamiento muscular para mantener un ritmo constante del juego.

Este ritmo de juego esta influenciado por esta capacidad fisica la fuerza, ya que el desgaste tanto
en miembros inferiores como superiores se da durante 40 minutos de juego dividiendo esto en 4
tiempos de 10 minutos, en los cuales, cada tiempo exige al deportista diferentes situaciones de

juego (saltar, pasar, lanzar quitar movilidad en las diferentes zonas del campo) , que afectaran de
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manera fisica la eficiencia del pase ya que el gasto energético es elevado por la duracion del
encuentro, convirtiendo este gasto en resistencia de la capacidad fisica de fuerza. Sin esta capacidad
se va a ver afectado todo el desarrollo del juego ya que la demanda de energia es alta, esto hara g
los deportistas sufran falta de fuerza en sus extremidades superiores haciendo ineficiente el pase y
por ende el objetivo final de la canasta dependiendo la situacion de juego no se llevara a cabo de la
manera correspondiente. La ausencia de entrenamiento de esta capacidad es un factor clave para
que la eficiencia en el pase no sea optimo durante el desarrollo de un partido o accion de juego,
teniendo este factor como parte fundamental de la investigacion, ya que hay g tener presente la
duracion del partido, y como esto afecta la eficiencia en los jugadores. Ademas de esto se hace
necesario generar una estadistica de juego grupal, la cual influye en la preparacion y
comportamiento del deportista en el campo de juego, es asi como se interpreta el desarrollo de un
buen o un mal partido de baloncesto y, aunque se encuentra estadistica individual, compete a esta
investigacion, poder proporcionar una estadistica de equipo en relacion a los pases efectuados
durante un encuentro. De igual manera el método de observacion, si bien, se trabaja en el ambito
del deporte del baloncesto, no se muestran investigaciones importantes en las cuales se evidencie
el analisis del pase o0 algunos de los aspectos de relevancia de este, es por esto que la investigacion
tiene su parte observacional la cual complementara la parte cuantitativa del proyecto, dando mayor

relevancia a los datos obtenidos.



2. JUSTIFICACION

Esta investigacion se realiza, ya que se encuentra la necesidad de saber los efectos del
entrenamiento de la fuerza resistencia en basquetbolistas y su relacion con la eficiencia
del pase. En la revision literaria y de antecedentes no se encuentra mayor informacién
estadistica referente al tema ademas de esto en los programas de entrenamiento indagados
no hay clara muestra de que se trabaje esta capacidad, Como lo exponen Cabrales, Olivera

& Bosch (2014):

En observaciones realizadas a los entrenamientos y mediante la busqueda
bibliogréafica y la utilizacion de los métodos empiricos se puede constatar
insuficiencias relacionadas con los planes de entrenamiento para el deporte
de baloncesto, al dar un tratamiento insuficiente al tiempo del que disponen
las atletas para su preparacion. Asi mismo es inadecuada la dosificacion
de las cargas que se aplican a estos deportistas, teniendo en cuenta las
caracteristicas de la edad, las frecuencias y las series a realizar. Es
insuficiente la adaptacion de los contenidos del entrenamiento fisico a las
caracteristicas de las atletas. Ademas se aprecio la realizacion inadecuada
del diagndstico inicial a las atletas donde se conocen las posibilidades
reales de cada una para el trabajo de la fuerza. Es insuficiente el empleo
del principio de la sistematicidad y el caracter progresivo de la

preparacion. El entrenamiento en este deporte se realiza mediante el

11
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empleo inadecuado de métodos o medios de preparacion, establecidos en

el programa de preparacion del deportista. (s.p.).

Es decir la mayoria de programas estan dirigidos y enfatizados al desarrollo de la fuerza en otras
zonas del cuerpo como lo son los miembros inferiores, dejando a un lado las demas partes
involucradas en el juego del baloncesto como lo son los miembros superiores en este caso. Es por
esto que se pretende generar un programa de entrenamiento dirigido a analizar la relacién entre la
fuerza-resistencia y la eficiencia del pase con el fin de determinar como el entrenamiento de esta
capacidad incide en el juego de pases de un equipo de baloncesto. Ademas de esto se hace necesario
determinar por medio del analisis observacional, como se comporta esta relacion de fuerza
resistencia y eficiencia del pase, en un ambito natural refiriéndose a la competicion misma del

deporte del baloncesto.

Otro punto por el cual se realiza esta investigacion es la falta de estadistica grupal del baloncesto
la mayoria de estadisticas se muestran de manera individual es decir lo que cada jugador realiza en
el campo de juego que no esta mal, pero siendo un juego de equipo se hace necesario analizar al
equipo en su funcionamiento como conjunto y a partir de esto establecer si el entrenamiento de la
fuerza-resistencia tiene relacion directa con la eficiencia del pase y en el rendimiento del equipo
analizado e intervenido. Es importante resaltar que se miraran los efectos obtenidos por el programa
de entrenamiento ademas de la generacion de una estadistica grupal la cual relacionara la capacidad
de fuerza con el rendimiento del equipo en cuanto al pase esto con el fin de dejar un antecedente
plasmado para su posterior revision y utilizacién dependiendo de las necesidades de cada equipo y
si es viable o no el intervenir esta capacidad dentro de un equipo de baloncesto. El analisis por

medio de categorizacidn ayuda, a que todos estos datos cuantitativos, tengan una explicacién clara
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desde el punto de vista del anélisis en el medio natural al que estan expuestos los jugadores, la
competicién. Se logra con esto ver el funcionamiento del equipo en pro de los pases efectuados en
un partido y el andlisis de porque se falla, en relacion al porque se acierta. Esto es de vital
importancia dentro del desarrollo investigativo, ya que da una mirada desde otro punto de vista del
juego del baloncesto, estableciendo nuevos aspectos de importancia en el entrenamiento de los
jugadores y ademas, como por medio de la observacion se puede generar un mayor control a estos
mismo Yy al juego desde su naturalidad. No se encuentra en la revision literaria una investigacion
que esté enfocada al entrenamiento especifico de miembros superiores en relacién al juego de pases
y tampoco su posterior analisis en competicion por medio del método observacional. Por medio
de esta investigacion se deja sentado un primer precedente de la realizacion y desarrollo de los

aspectos anteriormente nombrados.

3. PREGUNTA PROBLEMA

¢Cuales son los efectos del entrenamiento de fuerza-resistencia en tren superior y la relacion de

este en la eficiencia del pase, en deportistas entre los 16 y 18 afios?
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4. OBJETIVO GENERAL

Mejorar la resistencia a la fuerza por medio del entrenamiento de los miembros superiores para
conocer los efectos que tiene sobre la eficiencia del pase y si es indispensable el trabajo de esta

capacidad para el rendimiento del equipo de baloncesto.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

» Evaluar por medio pre-test y post test de resistencia a la fuerza en los deportistas como lo son
el, lanzamiento de balon medicinal, lanzamiento de balon medicinal desde sentado, lanzamiento
de peso desde el pecho y flexion de brazos en el suelo para conocer su estado de entrenamiento.
Ademas de esto obtener por medio de grabaciones de encuentros deportivo, una estadistica del

equipo que ayudara junto con el analisis cualitativo una mejor interpretacion de los resultados

Aplicar un programa de entrenamiento acorde a las capacidades de los deportistas para incrementar
la resistencia a la fuerza en sus miembros superiores sin dejar de lado el entrenamiento integral de

los deportistas y preparacion de las demas capacidades y cualidades fisicas.
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recolectar los datos obtenidos para dar los resultados de la investigacion que se realizo, logrando
con esto su posterior analisis y discusion desde los diferentes puntos de investigacién, logrando

una mejor compresion y validez de los datos obtenidos.

Analizar los datos obtenidos (cuantitativos y cualitativos) para la valoracién de relacién con la
eficiencia del pase y a partir de estos, dar las conclusiones correspondientes a cada uno de los

aspectos tratados en la investigacion.
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5. FORMULACION DE HIPOTESIS

Elaumento de la resistencia a la fuerza en miembros superiores mejora y tiene relacion la eficiencia

del pase en el baloncesto.

No se presentan cambios de eficiencia en el pase en el baloncesto por medio del entrenamiento de

la resistencia a la fuerza.
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6. MARCO TEORICO

6.1 FISIOLOGIA

Como se conoce en el baloncesto la preparacion tanto fisico como técnica y tactica es de gran
importancia, estos factores alteran la forma de juego y el desarrollo éptimo o negativo que se
presente en este, estos aspectos se trabajan de diferente manera en cada de una de las etapas de
formacion deportiva, desde la iniciacion hasta las etapas mas avanzadas y especificas del

baloncesto.

Como en cualquier deporte la preparacion fisica es de vital importancia, desde edades tempranas el
trabajo de desarrollo de cada una de las capacidades fisicas tiene que ser constante y progresivo
dependiendo de la categoria y fase sensible en la que se encuentre cada deportista, esto hecho desde
el comienzo de la formacion, dara el punto de partida para obtener deportistas con grandes
cualidades fisicas y esto, claro, debe ir de la mano con el mejoramiento de las capacidades técnicas

y tacticas a su debido tiempo.

El baloncesto es un deporte que exige tanto gran potencia fisica, como resistencia, ya que las
situaciones de juego que se presentan exigen al deportista un éptimo nivel de desarrollo de estas
capacidades, pero no se puede dejar de lado la fuerza que es parte fundamental dentro del desarrollo

optimo de las capacidades de un basquetbolista.
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Dentro de estas capacidades se encuentran:

. Resistencia aerdbica (Capacidad y potencia aerobica).

. Resistencia anaerobica (Capacidad y potencia anaerdbica).

La resistencia aerobica segiin Zintl (1991), es “Capacidad de soportar fisica y psiquicamente una
Carga durante largo tiempo, produciendo finalmente un cansancio insuperable debido a la
intensidad y la duracion de la misma y/o de recuperarse rapidamente después de esfuerzos fisicos”.
Partiendo de esta idea, la capacidad aerdbica es de vital importancia para el desarrollo de las demas
capacidades, ya que entre mas condicion fisica aerdbica se posea, se podra exigir al cuerpo mucho
mas y como ganancia se podra potenciar todas las capacidades fisicas, sin dejar de lado las
capacidades mentales del deportista, buscando con esto que toda la parte cardiovascular del
deportista este en las mejores condiciones posibles para que transporte de oxigeno a las diferentes
partes del cuerpo se haga de la mejor manera, logrando con esto el rendimiento del deportista en el

transcurso del partido.

Esto ayudara a que el deportista en el desarrollo de un programa de entrenamiento enfocado a la
fuerza en este caso se adapte mas rapidamente a las exigencias del mismo, consiguiendo que
desarrolle esta capacidad mucho mas rapido, sin dejar de lado los demas componentes de la

preparacion individual y colectiva (entrenamiento integral).
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Goire A. (2013) expone que:

El baloncesto conlleva a unas exigencias fisicas-fisiologicas mayormente anaerobica.
Sin embargo, el sistema aerdbico tiene un papel muy importante en estos atletas para
tener una buena ejecucion durante el partido y para la recuperacion total después del
mismo y lo antes posible. Ademas, es un deporte de mucho contacto fisico en que el
atleta debe estar altamente en condicion fisica para recibir muchos golpes durante la

competicion. (s.p).

Partiendo de esta apreciacion la preparacion aerobica es de vital importancia en los jugadores de
baloncesto por las altas cargas que se manejan al interior de un encuentro de juego. Se logra con
esto que el deportista tenga un capacidad fisica mayor para resolver las diferentes situaciones de
juego que se presenten (lanzamientos, rebotes, defensas, robos de balon, PASES), teniendo la

fortaleza para solucionar estas situaciones.

Séez y Monroy, (2010) tomado de Goire A. (2013) analiza que:

Una de las cualidades fisicas basicas que deben trabajarse en el baloncesto es la
resistencia, ya que es la tnica forma de afrontar con garantias un intenso partido de 40

minutos a tiempo parado, que en ocasiones se alarga hasta la hora y media o incluso
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hasta més (Saez y Monroy, 2010). Debido a esto, en los momentos cruciales o finales
del partido, el sistema aerdbico tendra mayor relevancia o peso para que los jugadores
estén en condiciones 0 mas aptos para culminar el partido. También este sistema suple
energia para la pronta recuperacion durante los descansos cortos del partido y en caso

de haber otro partido el dia siguiente. (s.p)

La resistencia anaerobica Es aquella que permite soportar durante el mayor tiempo posible una
deuda de oxigeno producida por el alto ritmo de trabajo, que sera pagada una vez que el esfuerzo

finaliza. La duracion del esfuerzo en consecuencia es menor. Como lo afirma Aschwer. H (2006):

El consumo de oxigeno, durante cargas elevadas, es superior a su captacion. Los
musculos siguen funcionando, durante un tiempo corto, mediante procesos quimicos
que permiten liberar energia sin necesidad de oxigeno dentro del mismo musculo. La
cantidad de energia liberada por esta via es limitada. Es asi como en el baloncesto la
resistencia anaerdbica tiene su gran relevancia, por condiciones de reglamento se exige
al deportista que en determinado tiempo tiene que ejecutar un pase, tiene que lanzar o
tiene pasar la mitad de la cancha, estas exigencias externas hacen que el deporte de
baloncesto se juego con gran intensidad teniendo la resistencia anaerdbica como factor
fisico clave para poder realizar las diferentes acciones de juego que exige el baloncesto.
Como lo expone el autor el consumo de oxigeno se hace a cargas elevadas, esto de la
mano con el tiempo de ejecucién en las acciones de juego del baloncesto y la resistencia

a la fuerza para mantener el mayor rendimiento durante el desarrollo del partido seran
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las capacidades fisicas mas importantes y en las cuales se debe enfatizar en el programa

de entrenamiento de en basquetbolista. (s.p).

EL hacer énfasis en estas capacidades, conllevara a realizar la investigacion para verificar la
importancia de la resistencia a la fuerza que se requiere para ser eficiente en los pases en el
baloncesto. Tanto la resistencia aerébica como la anaerébica daran la base para el mejoramiento
de la resistencia a la fuerza ya que son capacidades primordiales y que cumplen una funcion
importante dentro del proceso adaptativo a cualquier tipo de carga a la que se someta el cuerpo.
Esto claro, sin olvidar el desarrollo integral del deportista siendo los demas componentes de

preparacion fisica igual de importantes en consecucion de un buen estado de forma fisica y mental.

Hablando de capacidades fisicas se tendra en cuenta la fuerza como la capacidad a abordar con mas
énfasis en el programa de entrenamiento, sin dejar de lado lo anteriormente mencionado. Segun
Mirella, 1987 “La fuerza muscular es la capacidad fisica del ser humano que permite vencer una

resistencia u oponerse a ella con un esfuerzo de la tension muscular” (p.45).

Tamicen lo explica Comas M. (1991) “la fuerza-resistencia especifica. Se refiere a las acciones de
fuerza rapida que el jugador de baloncesto desarrollo en elevado ndmero de veces durante la
competicion y los entrenamientos” (p.42).

A partir de esto la fuerza en el baloncesto se ve directamente relacionada con las capacidades fisicas
aerObicas y anaerdbicas, ya que en relacion a las diferentes acciones de juego las tensiones
musculares que se realizan van cambiando conforme el juego se va interpretando, es asi que dentro
de una jugada especifica se trabajara la fuerza en este caso explosiva, pero en el total de juego la

resistencia a la fuerza sera la fundamental.
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La capacidad fisica de fuerza en el baloncesto incluye la fuerza explosiva, la fuerza velocidad,
fuerza reactiva y por ultimo fuerza resistencia. Este conjunto de capacidades se relacionan entre si
ya que este deporte posee infinidad de situaciones de juego que exigen al deportista el 6ptimo

desarrollo de los diferentes tipos de fuerza.

Como explica Redondo F. (2008)

La peculiaridad de los saltos repetidos, las paradas, las salidas, y los cambios de ritmo, exige
capacidades de fuerza importantes. Definimos la fuerza como la capacidad de vencer o de soportar
una resistencia exterior gracias a tensiones musculares. La observacion del juego nos permite
identificar el conjunto de fuerzas motrices que ejecuta un jugador, esencialmente las fundamentales
realizadas a gran velocidad y con poca resistencia. Se trata de una fuerza de tipo rapido desarrollada

a partir de una base sélida de fuerza-resistencia. (s.p).

La mayoria de situaciones del baloncesto estan dirigidas a movimientos rapidos y explosivos que
exigen de la capacidad muscular del deportista una alta tension, movimientos, fintas lanzamientos,
saltos y pases estan determinados por un alta rapidez de ejecucion, pero esto no es posible de
realizar si no se tiene un gran desarrollo de la resistencia a la fuerza, ya que esta dara la posibilidad
al deportista de ejecutar los movimientos y situaciones de juego por un largo tiempo sin perder o
afectar el rendimiento de las demas fuerzas involucradas, buscando llegar a la EFICIENCIA del

deporte.

Segun Hohman, Lames y Letzeir (2005) explican la fuerza asi:
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El origen esta asentado en las diferentes formas de observacion del fendmeno de la fuerza. En la
fuerza fisica, que se puede observar como el origen del rendimiento, se diferencian los procesos
fisioldgicos basicos. Bajo la perspectiva cientifica del comportamiento, la capacidad de fuerza
puede ser contemplada como la disposicion a realizar un movimiento con un componente de fuerza.
Finalmente, desde el punto de vista del método deportivo hay diferentes modos para distinguir la
fuerza, como por ejemplo la fuerza en el salto, en el sprint, en el lanzamiento o, en futbol, al
disparar. Las capacidades de la fuerza son parte central de la capacidad condicional del rendimiento

y, al mismo tiempo, constituye el objeto primordial en el entrenamiento deportivo. (p.81)

Esto da a entender que se puede mirar que tipo de fuerza es necesaria dependiendo del movimiento,
de las condiciones externas del deporte y del deporte como tal, la situacion de juego que se presente
y de los cambios resultantes de estas situaciones, es por esto que los diferentes tipos de fuerza estan
relacionados e involucrados entre si y su desarrollo debe ser establecido de manera integral para

llegar al rendimiento esperado que exige el deporte.

También Hohman, Lames y Letzeir (2005) proponen:

Las diferentes capacidades de fuerza se determinan a partir de la fuerza muscular (resultante), que
surge de la contraccién de los musculos que se han utilizado en un movimiento. La fuerza muscular
se mide bien como (a) la maxima fuerza fisica (en newtons), que se alcanza para una determinada
velocidad de accion, bien como (b) la masa maxima (en kg o porcentual) que se puede mover hasta

el agotamiento subjetivo. (Hohman, Lames y Letzeir, 2005, p. 83)
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Teniendo esto en cuenta la fuerza surge como capacidad indispensable ya que en el transcurso y
desarrollo del partido de baloncesto, son diferentes los tipos de fuerza que se desarrollan, teniendo
mas recaida sobre la resistencia a la fuerza porque ademas de tener que soportar la carga del partido
también tiene que trasportar el balén de una manera eficiente y asi mismo tener un alto grado de

anotacion de puntos de partido factor en la que influye la resistencia a la fuerza.

El correcto funcionamiento en relacion al deporte de los diferentes tipos de fuerza esta basado en
los cambios fisioldgicos que se ven afectados por los diferentes tipos de intervencion que se realizan
en el deporte (entrenamientos) esto basado en los cambios bioldgicos que se producen en los
diferentes sistemas corporales como lo explica Martinez J. (2013) “La biologia da cuenta de la
explicacion de cambios neurofisiologicos, musculo- esquelético, metabolicos que intervienen en el
control motor” (pag. 30), de esta manera los cambios biologicos que se producen por los procesos
de entrenamiento desarrollados en los diferentes programas y métodos del mismo condicionan de
manera biologica el rendimiento del deportista, afecta los diferentes sistemas del organismo en
busca de incrementar y mejorar estos mismos, de la mano del deporte que se ejecuta relacionandolo

directamente en busqueda de rendimiento deportivo.

Los cambios del cuerpo relacionados con fuerza y sus diferentes tipos esta directamente unido a los
cambios fisioldgicos y musculo esqueléticos, el entrenamiento de esta capacidad fisica tiene gran
importancia en el desarrollo 6ptimo del deportista y su aporte al juego de equipo para la
consecucion de resultados. Como lo expone Terrados N. y Calleja J, (2008). “la fuerza muscular

puede considerarse la Unica cualidad fisica sobre la que se fundamentan o expresan otras



25

tradicionalmente consideradas como basicas (resistencia, velocidad, amplitud de movimiento,
coordinacion o agilidad).” (pag. 165), es decir la fuerza implicada en el baloncesto es relevante
sobre el desarrollo de las deméas capacidades anteriormente nombradas en relacion a lograr un
entrenamiento adecuado para los deportistas. Es por esto que la fuerza la cual sera trabajada en esta
investigacion tiene un valor de trabajo importante ya que con esta se lograra mejorar aspectos

relevantes dentro del juego como lo son los pases en este caso.

¢Cuantos segundos, minutos u horas soy capaz de mantener una fuerza determinada?... en el caso
del baloncesto nos interesa conocer hasta qué punto se ve mermada la capacidad para generar

potencia como consecuencia de un trabajo prolongado” Terrados N. y Calleja J, (2008) (p. 167).

De igual manera como aspecto fisiolégico importante el volumen de musculatura implicada en el

deporte del baloncesto como lo explica Terrados N. y Calleja J, (2008):

El baloncesto es un deporte que utiliza elevado nimero de muasculos en la aplicacion
de cada uno de los gestos técnicos en la competicion. Por tanto, se orienta totalmente al
trabajo de resistencia ya que es capaz de utilizar mas de 1/6 — 1/7 de la musculatura total

del deportista entre el miembro superior y el inferior. (p. 18).

En cuanto a gasto energético la resistencia a la fuerza se diferencia de otro tipo de fuerza (maxima,
explosiva, reactiva) que usan como base la fosfocreatina. La resistencia a nivel muscular Segln
Mirella (1987) “ha demostrado de forma concluyente que las fibras musculares se adaptan a una

creciente demanda de resistencia, modificando su perfil metabdlico en lo que se refiere al aumento
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de su potencial oxidativo” (p.21). Con esto se puede demostrar que las fibras musculares se adaptan
a la situacion a las que estan expuestas, dependiendo del nivel metabdlico al que estas se
encuentran, asi mismo se aumenta su potencial de oxidacion lo que conlleva a una mejor resistencia
durante las diferentes acciones de juego que se presenten. Es importante recalcar que un encuentro
de baloncesto dura un total de 40 minutos en los cuales las diferentes acciones de juego incrementan
la carga ejercida en el musculo consiguiendo con esto un agotamiento interno que si no es
compensado hara que el jugador se vea disminuido fisicamente para ejecutar las acciones necesarias

en el juego del baloncesto.

El entrenamiento de resistencia produce en el musculo las modificaciones caracteristica de la
resistencia a la fatiga, es decir, no a la hipertrofia de las fibras, si no a un aumento espectacular del
numero de capilares por fibra muscular, en particular en torno a las fibras lentas, y un crecimiento
general del nimero y tamafio de las mitocondrias en las fibras musculares de ambos tipos. (Mirella,

1987 p.22)

Esto muestra que debido al entrenamiento de la resistencia incrementa el nimero de mitocondrias
en las fibras causando que estas sean capaces de obtener méas energia proveniente de la oxidacién
de sustratos y prolongar el gesto deportivo, asi como también se podria decir que si este nivel de
captacion de energia mayor que produce asi como aumenta al resistencia a la fuerza también
aumentara la eficiencia de los diferentes aspectos técnicos del baloncesto para el caso la recepcién

y el pase.
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El mejoramiento de esta capacidad para baloncesto se da a través del establecimiento de las
capacidades aerdbicas y anaerObicas, ya que estas generan cambios en el cuerpo los cuales
facilitaran la adaptacién a los programas de entrenamiento a realizar para el mejoramiento de la

resistencia a la fuerza.

Pero también es importante conocer los aspectos fisiologicos que exige el deporte del baloncesto,
como lo expone Dal monte y Cols (1987) “El baloncesto se clasifica como un deporte aerobico-
anaerobico alternado. Se producen demandas alternativas de las tres vias de produccion de energia,
con un frecuente acoplamiento de la energia aerobica y anaerdbica” (pag. 251). Se observa una alta
demanda de sistemas anaerobicos en sus diferentes componentes, pero también un alta carga

aerobica que es acumulativa a medida del transcurso de juego como tal.

También se puede observar que las condiciones fisioldgicas del baloncesto tienen una diferencia
respecto a la posicion de juego de cada deportista sin dejar de lado que estos deben tener
condiciones generales basicas para el desarrollo de cada situacion que se presente aungue en mayor

influencia se presenta las caracteristicas fisiologicas dependiendo de la posicion de juego.
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6.2 FASE SENSIBLE

Para el desarrollo 6ptimo fisiologico musculo-esquelético de resistencia o potencia a cualquier tipo
de trabajo es de gran importancia el conocer como esta preparado el deportista y si su cuerpo esta
dispuesto y listo para la obtencién de estas capacidades y si esta preparado para el entrenamiento
que se ejecutara es decir si su edad y su desarrollo corporal y fisico estan acorde a la obtencion del
resultado esperado. Asi lo explica Martinez J. (2009) “la filogenia, presenta las fases sensibles
como maduracion motora, época en que el organismo esta en las mejores posibilidades para adquirir
y cualificar ciertos tipos y condiciones de movimiento, la adquisicion responde a los avances en la

estructura motora desde el punto de vista psicologico, morfo-funcional y fisiologico” (pag.173).

El movimiento humano tiene ciertas épocas de la vida en que se puede ser alcanzado con mayor
facilidad lo que constituye la maduracion y corresponde a las fases sensibles; pasado este periodo
se dificulta y a veces casi se imposibilita el aprendizaje o cualificacion de la capacidad motora
excepto por la plasticidad del sistema nervioso. Asi por ejemplo es diferente en cada edad la
capacidad para afrontar problemas motores formales o facticos en los que la ubicacion espacial,
relaciones tiempo espacio, determinacion de formas, tamafio y peso, capacidad para ejecutar el
movimiento por tiempo prolongado, con sobre carga, en el menor tiempo posible, requieren acorde
con la fase sensible, el uso de energia, la cognicidn, interaccion y valoracion adecuada desde la
estructura motora para que ella se desarrolle y de respuesta adecuada al objetivo buscado con el

movimiento. Martinez (2009)
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Las fases sensibles indican la etapa de crecimiento tanto fisico como mental que transcurre en las
diferentes etapas y edades de la vida. Estos cambios limitan el desarrollo de las capacidades fisicas
desde el aspecto morfo-funcional y fisiologico determinando como y que se desarrolla en cada fase
sensible del ciclo vital, enmarcado y regido por los estandares que se deben lograr en el desarrollo
de la persona para asi construir un ser integro en todo los aspectos relevantes de la interaccion del

ser humano con el medio.

Es asi que para el caso de la investigacion la fase sensible en la que se encuentran los deportistas
es balance motor determinada por las edades entre los 15 a los 18 afios en la cual ya se ha terminado
el proceso de crecimiento fisico y en la cuales los deportistas se encuentran con la posibilidad de
realizar trabajos fisicos especificos de las diferentes capacidades fisicas visto desde el aspecto

funcional.

Como lo explica Martinez (2009) “en balance motor, es un época de maximo rendimiento inicial;
dada la maduracién motora, los seres humanos se pueden desempefiar en los diferentes tipos de

esfuerzo a la vez que retorna una nueva oportunidad de aprendizaje.” (pag. 209).

Es asi como los deportistas en estas edades ya pueden ser exigidos en las diferentes capacidades
fisicas, buscando el rendimiento deportivo y la obtencion de nuevo aprendizaje, en este caso el
desarrollo de la fuerza se puede realizar en cualquiera de sus tipos y ademas de esto la posibilidad

de aplicar esta en busqueda de nuevas formas de obtencion de conocimiento aplicado al deporte
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del baloncesto y sus situaciones que en otras palabras es realzar una transferencia del trabajo

realizado al deporte especifico.

La resistencia la fuerza explicada anteriormente proporciona al deportista la capacidad de ejecutar
movimientos con tension muscular durante un largo periodo de tiempo pero esta determinada por
el movimiento que se realiza para el caso de la investigacion el pase en el baloncesto. Hay que tener
en cuenta que un pase se realiza de manera rapida y explosiva pero la duracién de un partido de
baloncesto hace analizar que durante 40 minutos dividios en 4 tiempos de 10 minutos la resistencia
la fuerza juega un importante papel debido al desgaste que se tienen en los miembros superiores
ya que con estos se lleva la herramienta principal de este deporte el balon el cual tiene un peso
determinado segun la categoria y que ademas se ejecutan una cantidad considerable de pases por
cuarto que en la suma de todo el partido dar ayuna gran cantidad de ejecuciones de pases sin olvidar

que también se realizan lanzamientos y demas situaciones presentes en el juego.
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6.3 METODO DE ENTRENAMIENTO

El método que se va a utilizar en la investigacion es el método discontinuo de direccion de la carga,
el cual tiene como caracteristica determinante el descanso, y el cual interrumpe la carga para dar

paso a la recuperacion.

Como lo expone Garcia manso y cols tomado de Rodriguez H. (2006):

Para contextualizar el tema se remite a diferenciar los métodos de entrenamiento deportivo
fraccionado. Los ordenan como “Métodos de trabajo en los que se determina la distancia
sobre la que se va a trabajar, el intervalo o pausas de recuperacion, las repeticiones o nimero
de veces en que se repite la distancia de trabajo y por ultimo, la intensidad de cada
repeticion. Dentro de ellos estan el Intervalico en el que la pausa es incompleta y constituye
un complemento de la carga; y el de Repeticiones en el que lo importante es el estimulo y

la pausa es mas completa”(s.p).

Forteza (2001) afirma:

Al ser interrumpido el ejercicio (zona de trabajo, de gasto energético) y darle paso al descanso (zona

de recuperacion, de obtencion energética), parte de las sustancias energéticas gastadas comienzan
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a recuperarse progresivamente hasta la completa recuperacion o no de los sustratos gastados. (p.73).
Con esto presente se pude trabajar especificamente en una zona de entrenamiento con los debidos
sus sustratos energeéticos, con los deportistas y mas enfocado a la direccién de la carga que se le

quiere dar, que en este caso seria la mejora de la fuerza resistencia en miembros superiores.

En este método los descansos estan divididos en descansos largos y cortos. Como caracteristica de
cada uno en los descansos largos, la recuperacion después de la carga es casi completa, permitiendo
dar la supercompensacion y posteriormente retornando a la normalidad. Forteza (2001) “Por lo
general este descanso sobrepasa la mitad del tiempo de descanso total o se encuentra entre un medio

a dos tercios de la recuperacion total.”

En los descansos cortos, por el contrario las cargas son aplicadas antes de que la recuperacion sea

completada. Generalmente este descanso llega hasta 60 % de la recuperacion total Forteza (2001).

Dependiendo de la utilizacion de estos descansos se determinara la direccion del entrenamiento en

el cual queremos trabajar.

Método discontinuo a intervalo (interval training)

Este método se subdivide de los métodos discontinuos de direccién de la carga y consiste segln

Forteza (2001) en:
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Estos métodos discontinuos a intervalos (Interval Training), se basan en las repeticiones
sistematicas del trabajo de alta intensidad, superiores a 95% y a las 190 puls/min, alternando con
intervalos de descanso insuficiente, basicamente en las micropausas y suficiente en las

macropausas. (p.75)

Teniendo esto en cuenta esto el trabajo es dosificado en repeticiones con uno respectivos descansos
de los visto anteriormente para asi poder trabajar especificamente el desarrollo una capacidad. Asi,
como lo expone Alvarez, A. (2005) “ El Intervalo se considera como uno de los métodos de mayor
exigencia funcional por sus elevados picos de intensidad, siendo éste ideal para el desarrollo de
Resistencia a la velocidad, Resistencia a la fuerza y Resistencia a la Fuerza-Velocidad, mediante la

utilizacion del sistema energético lactico. (s.p).

Este método tiene unas variantes en las cuales uno puede trabajar para obtener el mejor resultado

posible.

Métodos combinados:

a) Métodos del ejercicio progresivo repetido.
b) Método del ejercicio estandar y variable.
c) Método del ejercicio regresivo repetido.

d) Método multiseriado a intervalos.
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e) Método de juego.

f) Método competitivo.

El método que vamos a utilizar méas especificamente es el método multiseriado a intervalos que

consiste en:

Este método estd concebido para ser utilizado en varias sesiones. Se basa en la idea del dominio
gradual de una u otra actividad, mediante la division inicial de la misma y la subsiguiente

unificacion por etapas de la partes en un todo.

Teniendo en cuenta todo esto este método resulta indicado con el proposito que se tiene de mejorar
de la resistencia a la fuerza en estos jovenes. Al ser las recuperaciones cortas, se puede trabajar
especificamente en el desarrollo de la capacidad como no lo vimos anteriormente con Alvarez y

Forteza.

ENTRENAMIENTO EN CIRCUITO

“El entrenamiento en circuito es una modalidad muy versatil y adaptable que requiere la realizacion

de una serie de ejercicios cuidadosamente seleccionados. Estos pueden ser utilizador para
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desarrollar un componente concreto de la forma fisica, una técnica especifica de un deporte
determinado, o para cubrir necesidades fisicas de una poblacion especial” (debbie lawrence, 2003,
pag. 8).

Teniendo eso en cuenta la seleccion de ejercicios en el proyecto, fueron escogidos para centrarse
en la mejora de la fuerza resistencia, ademas de que por su dindmica, las personas se muestran mas
dispuestas a realizar los ejercicios propuestos. Como lo muestra Lawrence (2003) “los
participantes con frecuencia, disfrutan mas con el entrenamiento en circuito que con otros métodos,
debido a que son capaces de controla sus progresos y ver los resultados de su duro trabajo “(p.8).
Por estas razones se implementara este programa en jovenes de 16 a 18 afios brindandoles variedad

de ejercicios y exigencia por estaciones.

En cuanto a los beneficios que ofrece el utilizar el entrenamiento en circuito, se remite a los

componentes que nos describe Lawrence (2003) que contribuyen a la puesta en forma fisica:

. La forma cardiovascular
. La fuerza muscular
. La resistencia muscular

. La flexibilidad

. La forma motora
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Visto esto implementar este método de entrenamiento nos lleva a nuestro objetivo que es la mejora
de la fuerza resistencia también haciendo énfasis y teniendo en cuenta lo dicho anteriormente los
ejercicios son especificos para la mejora de esta capacidad en los miembros superiores. Lawrence

(2003) afirma:

Los ejercicios que se centran sobre un musculo/grupo muscular especifico son los mas
efectivos. El entrenamiento con peso es un modo tipico de entrenamiento, aun cuando los
ejercicios calisténicos, tales como fondos, abdominales y sentadillas, que exigen elevar el
peso corporal contra la resistencia de la gravedad y manejar los brazos de palanca

corporales, pueden ser igualmente efectivos. (P.15)

Teniendo esto en cuenta nos inclinamos el entrenamiento circuito, ya que nos permite el trabajar la
capacidad especifica y que también no requiere de muchos materiales de trabajo, o del trabajo en
el gimnasio con peso para desarrollar fuerza, sino que se puede trabajar en el escenario deportivo
propio del deporte en nuestro caso baloncesto, se nos facilitd la implementacion de ejercicios con

balén en los circuitos sin perder la continuidad del trabajo.



37

6.3 ZONAS DEL CAMPO DE JUEGO

Las zonas del campo de juego estan constituidas, para determinar por medio de la observacién, en qué
lugar se mueven los jugadores y que tan constante es utilizada durante el partido de baloncesto, logando
ver al equipo en funcionamiento a las diferentes situaciones que se pueden observar en un encuentro

de baloncesto. (Ver anexos).

Como lo explica Hurtado M. (2012)

la cancha se divide en 12 zonas. Para efectuar la division se tomaron como medidas, los
28 metros de largo por 15 metros de ancho de la cancha, la linea central hace parte de a
primera division y a partir de esta se hace seis cuadrantes en cada mitad, distribuidos de
la siguiente manera; los catorce metros de largo se fraccionan en dos y los 15 metros de
ancho se fraccionan en tres. EI nimero 1y 11 estan ubicados en la zona de restriccion
de tres segundos, la razon por la cual parte la numeracion desde este punto, es la
concentracion de los 10 jugadores, siendo esta sucesion de izquierda a derecha, ara
facilitar el entendimiento de esta zonificacion, se ve como referencia mitad de cancha
con la numeracioén 1,2,3,4,5y 6. La necesidad de estructurar la cancha de esta manera.
(p.43). Estas zonas de juego permiten analizar, diferentes aspectos técnicos, tacticos,
individuales y de equipo. Permite la formulacion de jugadas los movimientos efectuados
en cada una de estas zonas y sirve de importante manera para el desarrollo dl juego de
pases 0 pass game. Las zonas ayudan a determinar qué cantidad de pases se efectlan,
cuantos acertados y cuantos fallidos dependiendo de las zonas en las que se realicen

dichos pases.
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6.4 EL PASE EN EL BALONCESTO.

De igual manera es importante nombrar en este caso los aspectos técnicos como los pases que son
mas utilizados e importantes en el baloncesto al momento de tomar alguna decision de juego,
como lo indica Wissel H. (2008) “El pase de pecho es el mas comun en el baloncesto, porque se
puede realizar con rapidez y precision desde casi todas las posiciones” (pag. 56). Este pase es uno
de los mas importantes ya que facilita al jugador pasar de una manera adecuada rapida segura
ayudando a que el juego para su equipo sea mas eficiente. Otro de los pases mas utilizados es el
pase de béisbol, el cual se utiliza para salidas rapidas en las cuales los contra-ataques tiene que ser
rapidos y efectivos para esto el pase de béisbol cumple un papel fundamental dentro del juego

rapido del equipo.

Pero aun siendo el pase uno de los fundamentos mas importantes de este deporte, también lo
es su buena utilizacion dentro del campo de juego. EI PASSING GAME o juego de pases es
uno de los sistemas mas utilizados en el baloncesto moderno para que el pase tenga un
ordenamiento y un sentido dentro del equipo de baloncesto. El juego de pases como lo Expone

Espasandin A (s.f.)

El passing game también llamado motion offense es un sistema de ataque que
se caracteriza por: no esta supeditado a ningin movimiento preestablecido o
predeterminado de los jugadores- se basa en el movimiento constante de los
cinco jugadores- se construye ensefiando a los jugadores conceptos o reglas
mediante la correcta lectura de la defensa, les va a permitir aprovecharse de las
fallas o errores de esta- la disciplina del sistema esta dad por la comunicacién

entre jugadores, la ejecucion de buenos pases, la adecuada seleccién de tiros de



alto porcentaje y la adquisicion de buenos habitos o buenos fundamentos

técnicos. (s.p).

Es asi como el juego de pases pretende ser dentro del juego de baloncesto, una situacion
sorpresa que confunda al equipo rival en la parte defensiva con movimientos en
distintas direcciones limitados a una estructura previamente planeada y entrenada de
cada uno de los jugadores del equipo. Es un constante cambio de posiciones que altera
el esquema defensivo aplicado por el equipo rival. Este se desarrolla a partir de diadas,
triadas y tétradas, que es la unién de jugadores en consecucion de una cadena de pases
que ayude al rompimiento de la defensa contraria. La diada compuesta por dos
jugadores, la triada por tres jugadores y la tétrada por cuatro, teniendo como referencia
para la realizacion el jugador que queda libre dentro de estos circuitos siendo este el

generador de cada una de estas situaciones.

Las ventajas del passing game descritas por Espasandin A (s.f.)

e La mayoria de los sistemas de ataques estructurados o ‘“jugadas se
limitan o se basan en interacciones de dos o tres jugadores, facilitando
las ayudas de aquellos que defienden a los que estan participando de las
interacciones. EI PG como se basa en el movimiento constante de cinco
jugadores dificulta las ayudas.

e EI PG nos permite incorporar cualquier movimiento utilizado por el
ataque estructurado y que sea dificil de defender. La diferencia estara en

que una vez aprendido por los jugadores, estos lo utilizaran no en forma
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predeterminada, sino cuando la ubicacion de sus compafieros en el
campo se los permita o se los sugiera.

e EI PG se puede utilizar en todos los niveles y es especialmente
recomendado para los jugadores jovenes por que los obliga a tomar
decisiones razonadas, inteligentes, los obliga a pensar y a entender el
juego.

e Se puede usar contra las defensas individuales, zonales, combinadas,
teniendo simplemente en cuenta los principios de ataque de cada una de

ellas. (s.p).

El juego de pases como lo expone Hurtado A. (2012) “el baloncesto es un juego de equipo
que permite la participacion de todos los jugadores y el desplazamiento constante cony sin
balén, los cuales deben tomar decisiones acertadas para logar el objetivo. Los jugadores

tienen la capacidad para aprender de manera rapida este juego colectivo.” (p.37).

Es asi como la movilidad del equipo, es un factor de importancia en el juego de pases, ya
que permitira al quipo la distribucion constante de jugadores por las diferentes zonas del

campo de juego logrando llegar con mas proximidad a la resolucién de la canasta.

Smith & Spear. 1988 tomado de Hurtado A. (2012), exponen el juego de pases como:

“El juego de pases consiste en un constante movimiento de los cinco jugadores con el balon

o sin él, obligandolos a realizar movimientos libres, fluidos y menos mecéanicos ya que no
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debe cumplir un orden para realizarlo, este medio hace pensar por si mismos a los

jugadores, incrementando confianza e ingenio”(p.39).

De igual manera este passing game o juego de pases debe cumplir con unos principios
propuestos por Dean Smith, entrenador del equipo de baloncesto de Nort carolina, para que
se evidencie como resultado un buen ataque contra zonas, individual, y contra cualquier
combinacion defensiva en el medio campo (Smith & Spear 1988). La capacidad del juego
de pases de poseer una gran cantidad de combinaciones y variaciones, permite que los
deportistas, no importa la categoria, practiquen un juego llamativo y de la misma manera
se pueda ver el goce en el juego. Claro esta teniendo en cuenta los principios del juego de
pases. Se deben cumplir reglas generales y especificas para su correcto funcionamiento,
visto desde las posiciones del campo de juego como lo expone (Smith & Spear 1988).

Tomado de Hurtado M. (2012):

El juego de pases debe cumplir con unas reglas generales y especificas para los postes y
jugadores exteriores, en las generales se debe realizar un minimo de pases antes de
convertir, no debe ser driblado durante este minimo de pases, se debe hacer un pase al poste
al menos cada tres ejecuciones, los nimeros 5,4 y 3 deben ir al rebote, el numero 2 rara
vez sube al tablero y el numero 1 hace un balance d la defensa cada vez que haya un

lanzamiento (p.40)

Los principios del juego de pases plasmados por Hurtado M. (2012) son:
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PA: poste alto: esta ubicado sobre la parte alta del circulo de tiros libres y sus
alrededores, tiene un tiempo de tres segundos para recibir el balén, de lo contrario
baja a la posicién de poste bajo para intercambiar, este poste debe estar a un pase
del balén y siempre que tiene el balon busca el poste bajo o cambia de direccion

el balon, busca el rebote ofensivo.

PB. Poste bajo: esta ubicado en la parte baja cerca al aro y sus alrededores, este
poste recibe y determina anotar, realiza intercambios con el PA, busca el rebote
ofensivo y bloquea para comparieros que atraviesen la zona donde este se esté

moviendo para dirigirse al balon, cuando recibe el balén lo cambia de direccion.

JPB. Jugador en posesion del balon: debe tener un manejo de balon que le permita
con rapidez, siempre debe buscar a los postes para realizar un pase y utiliza el

dribling para penetrar a canasta.

ODP. Opciones después del pase: se dirige a canasta, bloquea para un compariero
o el jugador al cual le paso el baldn, desplaza hacia afuera o linea de fondo

interviniendo en un balance defensivo.

JSB. Jugador sin balén: se aproxima al balén cuando tiene la posibilidad y es
efectivo debe permanecer en movimiento, no debe acercarse a comparieros que no
posean el balon, a menos que sea para bloquear e ird en busca de un bloqueo para
su marca dirigiéndose a canasta y por ultimo previene desplazarse por la parte alta

donde esta ubicado el poste alto.
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También como lo expone (Forquet, 1978).recogido en Sanchez M. (2012)

En el planteamiento de que los jugadores aprendan a pasar y recibir es determinante la accion del
pasador que debe juzgar lo que puede hacer para transmitir el balon en funcion de los elementos de
la situacién. Y la accion del receptor que debe juzgar lo que puede hacer para favorecer el pase, y

para controlar el balon y utilizarlo” (s.p)

Es asi como los diferentes tipos de pase en el baloncesto sirven para la ejecucion de jugadas y
desplazamiento por el campo de juego y dependiendo del pase asi mismo se podrd comenzar o
terminar una jugada. Ademas de los pases anteriormente mencionados también se pueden encontrar
pases de pique o pase picado, sobre la cabeza, mano a mano o entregado, por los lados, globado,

por debajo, sobre el hombro y en suspension.

Los Tipos de pases segun Salmeron M. (2012)

“Es el segundo contenido en importancia dentro del baloncesto por ser el medio mas basico de
participacion colectiva. Es muy importante, porque ademas de ser un medio basico muy simple,
permite transmitir la posesion de balén a otro jugador que se encuentre mejor ubicado para

conseguir el lanzamiento.” (p.1)

Pase desde el pecho con dos manos



44

Por seguridad es el que mas se realiza, en distancias cortas y medias. El balon sale desde el
pecho con extension de brazos y mufiecas. Y la yema de los dedos empujan el balén durante
el movimiento de extension, los brazos quedan estirados con las palmas de las manos hacia
el suelo y hacia afuera debido a la rotacion de las mufecas. Si no se tiene fuerza al principio
se puede dar un paso hacia adelante antes de pasar, y hay que evitar separar los codos del

tronco exageradamente.

Los errores mas frecuentes son separar los codos en exceso del cuerpo con lo que
finalizaremos con las palmas de las manos mirando al suelo y no extender totalmente los

brazos con lo que se da una menor impulsion al balon.

Pase desde el pecho con dos manos con bote

Es la misma técnica que el anterior y el balén llega al compafiero después de un bote contra
el suelo, los suelos quedan orientados hacia el suelo. La recepcidn es entre cintura y pecho.
El bote con el suelo se realizara aproximadamente en el comienzo del Gltimo tercio de la
distancia que separa a ambos jugadores. En este caso las palmas quedan orientadas hacia
abajo. Se utiliza en las mismas situaciones que el pase de pecho si bien la distancia entre

pasador y receptor suele ser mas corta y con un defensor entre ambos con los brazos arriba.

El error méas comun es errar en el calculo de la distancia a la que debe botar el balon del
receptor para que llegue a este en buenas condiciones. Los pases ejecutados con dos manos
tienen todos en comin la simetria del esfuerzo de los dos brazos y las dos manos que
intervienen por igual durante todo el pase. Ademas la precision del pase también se vera

afectada por la impulsion o no de las mufiecas.
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Pase desde el pecho con una mano

Se realizard indistintamente con una u otra mano. Es un pase rapido para distancias cortas,
muy utilizado para defensas agresivas. El gesto comienza desde la posicion de triple
amenaza, la mano ejecutora se sitda detras del balon para facilitar la impulsion, la otra solo
acompafa el movimiento en la primera fase, la extension del brazo y de la mufieca se
produce en direccidn al blanco de recepcion y es importante que el golpe final mufieca y

dedos sea enérgico y rapido. Pase con una mano con bote

La mecénica es la misma que en el pase anterior, mediante bote en el suelo al comienzo del
altimo tercio de la distancia que separa a ambos jugadores. Al principio el balon se coge
con dos manos hasta que se realiza el pase, es recomendable cuando existe situacion con

poco Angulo de pase.

Pase de beisbol

Se usa en distancias largas, con el pie contrario a la mano pasadora adelantado, con ligera
torsion del tronco al mismo lado del balén, y éste colocado a la altura de la cabeza, la mano
ejecutora detrds del baldén para su impulsion y se puede adelantar el pie atrasado en el

momento del pase para dar mas fuerza. Se aplica en pases de contraataque y en pases largos.

El error mas comin es llevar atras con una sola mano lo que hace que quede mas
desprotegido y el lanzamiento pueda perder precision, y no extender el brazo adelante, por

lo que se pierde potencia.
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Pase con dos manos desde encima de la cabeza

El balon en un plano atrasado con respecto a los codos y cabeza para facilitar la impulsion,
la extensién de brazos se realizara orientado al compafiero, golpe de mufieca y dedos hasta

el final del movimiento.

El error més frecuente es la extension insuficiente de brazos lo que produce una menor

impulsion del balon.

Pase por la espalda

Para cuando la defensa esta muy encima y no podemos pasar porro delante, Ilevamos el
balén en el costado con el tronco ligeramente inclinado hacia adelante, se pasa el balén por
detrés del tronco, con la mano por debajo del balon y el codo flexionado, la extension del
codo y mufieca acompafia al balon al maximo. La torsién del tronco facilita la ejecucion.
Se puede realizar antes o después del bote y con una u otra mano indistintamente en funcion

del defensor y del receptor del pase.

Su aplicacién principal es al finalizar ataques en situaciones de dos contra uno y en
situaciones en las que se trata de meter un balén interior después de bote y con una

trayectoria picada.

Pase de entrega
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Se usa en distancias muy cortas, en situaciones como bloqueos, cruces. La mano ejecutora
queda debajo del balén y la otra encima. Para pasar el balén damos un pequefio golpe de
mufieca con la mano inferior hacia arriba orientdndolo hacia el receptor a una altura que se
encuentre entre cintura y pecho. Es muy importante la coordinacion entre el pasador y

compafiero, y se puede realizar en estatico 0 en movimiento.

Los errores mas frecuentes son dar la pelota con la mano interior, ya que facilita la accion
de la defensa. No proteger la pelota con el cuerpo. No controlar la pelota en el momento del

pase (dejar la pelota al compafiero en la fase de bote).

Pase de gancho

Es utilizado para pases largos o fuertes (contraataque). La pelota es proyectada con una sola
mano tras haber sido llevada por el lado hacia atras y por encima del hombro. Cuando el
jugador que va a pasar se encuentra o arrinconado. El error principal es no encarar

correctamente la palma de la mano al objetivo lo que aumenta la imprecision.



48
6.5 EFICIENCIA CONCEPTO Y RELACION

Siendo el pase un aspecto de relevancia dentro de la investigacion no se puede dejar de lado la
apropiacion del concepto de eficiencia en el deporte, como lo explica Morante (2004) tomando a

famosse (1992)

“mientras la eficacia viene referida a la calidad o nivel de resultado alcanzado en funcién de
objetivos marcados, con independencia del coste, la eficiencia se define como la relacién entre el

nivel de resultado obtenido y el coste que ha supuesto la actividad” (s.p).

En este caso la eficiencia establece parametros que se tendran en cuenta desde la perspectiva del
resultado al final de una accion de juego Y el gasto que se ha realizado medido en escalas subjetivas
de esfuerzo que daran un acercamiento a las cualidades fisicas que tienen los deportistas y asi poder
implementar el programa de entrenamiento con forme a estas deficiencias encontradas. Asi pues,
si se realiza una actividad con un menor gasto de energia la acumulacion de la fatiga por ejecucion
del mismo serd minima, haciendo eficiente el movimiento que se ejecuta y esto se traduce en mayor

eficiencia metabdlica.

La eficiencia se define como la relacién entre el nivel de resultado obtenido y el costo que ha
supuesto la actividad. EI costo que representa una actividad motriz se expresa en una doble
vertiente: costo energético, relacionado con la actividad fisica desarrollada, y costo
cognitivo/mental, relacionado con el esfuerzo mental; el costo de una actividad motriz puede ser
valorado a partir de parametros y criterios de orden fisiologico o mediante test de percepcién

subjetiva del esfuerzo (Morante, 2004 s.p)
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De esta manera el concepto de eficiencia aplicaria conforme a la obtencion de resultados en la
ejecucion de pases en el baloncesto, esto se hace posible incrementando los niveles de resistencia
a la fuerza en miembros superiores para que los diferentes tipos de pase se realicen de la mejor
forma posible y con el menor gasto metabdlico, que traducido a palabras mas entendibles daran un
mejor rendimiento en la totalidad del partido, generando mayor cantidad de pases ejecutados y

acertados.
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6.7 PRUEBAS DE VALORACION DEPORTISTAS

Para la correcta ejecucién de la investigacion se hace necesario realizar test de valoracion al inicio
durante y al final del programa de entrenamiento para determinar el grado de mejora de los

deportistas.

Para esto se tomara el libro de Emilio J. Martinez “pruebas de aptitud fisica” (2002) en el cual se
encentra especificado el protocolo de los test a desarrollar de acuerdo a las necesidades de la

investigacion.

« LANZAMIENTO DE BALON MEDICINAL: su principal objetivo es medir o valorar

La fuerza explosiva de los musculos extensores del miembro superior, tronco y miembro inferior
PROTOCOLO: POSICION INICIAL: El ejecutante se colocara en posicion de pie, detras de la
linea de lanzamiento, con los pies separados a la anchura de los hombros. El cuerpo estara
dispuesto hacia la direccion de lanzamiento y tendra el balon simétricamente agarrado con ambas

manos
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Imagen tomada de Emilio J. Martinez “pruebas de aptitud fisica” (2002)

EJECUCION: A la sefial del controlador, el alumno elevara, con ambas manos, el balon por encima
y detras de la cabeza, simultdneamente podra extender el tronco, flexionar brazos y piernas,
elevando talones, pero sin despegar la punta del suelo. A partir de aqui, realizara un movimiento
explosivo de lanzamiento hacia adelante, con el objeto de trasladar el movil a la mayor distancia
posible.

El lanzamiento se medira desde la linea demarcatoria hasta el punto de caida del balén y se anotara
el mejor de dos lanzamientos, registrando la distancia alcanzada en centimetros. Durante el
lanzamiento las manos accionan simétrica y simultdneamente por encima de la cabeza, no

pudiendo desplazarse el lanzador mas alla de la linea de lanzamiento.

Para esto se utilizara una cinta métrica y balones medicinales de diferente peso.
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* LANZAMIENTO DE BALON MEDICINAL DESDE SENTADO

La finalidad de esta prueba es valorar la fuerza explosiva de los musculos extensores del tronco y

el miembro superior.

POSICION INICIAL: El ejecutante se colocara sentado sobre el suelo o una colchoneta, detras de
la linea demarcatoria de lanzamiento. EIl tronco permanecera recto y las piernas extendidas y
abiertas a una anchura aproximadamente de 50 cm, manteniéndose los talones apoyados sobre el

suelo.

Imagen tomada de Emilio J. Martinez “pruebas de aptitud fisica” (2002)

EJECUCION: A la sefial del controlador, el alumno elevara con ambas manos, el balén por encima

y detras de la cabeza; simultaneamente, podra extender tronco y flexionar brazos, sin despegar



53

talones del suelo ni flexionar piernas, a partir de aqui, realizara un movimiento explosivo de

lanzamiento hacia adelante, con el objeto de trasladar el movil a la mayor distancia posible.

Durante la fase de lanzamiento y hasta que el balon impacte con el suelo, el sujeto no podra separar

los pies de la superficie; no permitiéndose saltar en el momento del lanzamiento.

Se medird la distancia existente entre la linea de lanzamiento y la marca dejada por el impacto del

balon. Se anotara el mejor de dos intentos.

Para la realizacion de estas pruebas, se requiere un espacio interior o exterior; siendo necesario

como material, una colchoneta, balones medicinales de varios pesos y cinta métrica.

+ LANZAMIENTO DE PESO DESDE EL PECHO

Inicialmente, el ejecutante estard ubicado tras de la linea de lanzamiento, en posicién de pie con
ambas piernas extendidas. Mantendra peso asido con ambas manos, a la altura de la barbilla y de

manera que este llegue a tocar con la parte superior del pecho.

A la sefial del controlador, el ejecutante realizara una potente y completa extension de brazos hacia

arriba y adelante para lanzar el mévil. A la maxima distancia.
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Se considera nula cualquier ejecucién en la que el sujeto despegue los pies del suelo o sobrepase la
linea inicial. Se anotara la distancia, obtenida por el alumno desde la linea de lanzamiento hasta el

punto de impacto del peso sobre el suelo.

Imagen tomada de Emilio J. Martinez “pruebas de aptitud fisica” (2002)

0 FLEXION DE BRAZOS EN EL SUELO

Por medio de este test, ademas de evidenciar la resistencia muscular del ejecutante, se puede

evaluar la resistencia aerobica de media y larga duracién del sujeto.

Para su realizacion el sujeto se situara decubito prono sobre el suelo, con los brazos flexionados
y las manos apoyadas en el suelo, mirando hacia adelante y ambos lados de la cadera; barbilla

permanecera en contacto con la superficie.
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A la sefal del controlador, el sujeto debera realizar extension completa de ambos brazos hasta
tocar con la nuca una cuerda colocada horizontalmente para este efecto. Posteriormente,

volverd a la posicion inicial flexionando los brazos, hasta contactar con la barbilla en el suelo.

Imagen tomada de Emilio J. Martinez “pruebas de aptitud fisica” (2002)
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7. METODOLOGIA DE INVESTIGACION

Este proyecto se realiza, bajo una metodologia de investigacién MIXTA, en la cual se utilizaran los
procesos cuantitativos y cualitativos de analisis de datos, para dar un mayor abordaje y validez a
los datos recolectados. Como la explica Hernadndez R, Fernandez C, Baptista M. (2010) tomado de

(Hernandez Sampieri y Mendoza, 2008):

“Los métodos mixtos representan un conjunto de procesos sistematicos, empiricos y criticos
de investigacion e implican la recoleccion y el analisis de datos cuantitativos y cualitativos, asi
como su integracion y discusion conjunta, para realizar inferencias producto de toda la
informacion recabada (metainferencias) y lograr un mayor entendimiento del fendmeno bajo

estudio”(p.546).

También Hernandez et al (2010) tomando a (Chen, 2006; Johnson et al., 2006). Explican los métodos

mixtos como:

Los métodos de investigacion mixta son la integracidn sistematica de los métodos cuantitativo
y cualitativo en un solo estudio con el fi n de obtener una “fotografia” mas completa del
fendmeno. Estos pueden ser conjuntados de tal manera que las aproximaciones cuantitativa y
cualitativa conserven sus estructuras y procedimientos originales (‘“forma pura de los métodos
mixtos”). Alternativamente, estos métodos pueden ser adaptados, alterados o sintetizados para
efectuar la investigacion y lidiar con los costos del estudio (‘“forma modificada de los métodos

mixtos”). (p.546).
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El disefio de esta investigacidn sera concurrente en el cual Hernandez et al. (2010) expone que

Se aplican ambos métodos de manera simultanea (los datos cuantitativos y cualitativos se
recolectan y analizan mas o menos en el mismo tiempo). Desde luego, sabemos de antemano
que regularmente los datos cualitativos requieren de mayor tiempo para su obtencion y analisis.
Los disefios concurrentes implican cuatro condiciones (Onwuegbuzie y Johnson, 2008): i) Se
recaban en paralelo y de forma separada datos cuantitativos y cualitativos. ii) Ni el andlisis de
los datos cuantitativos ni el analisis de los datos cualitativos se construye sobre la base del otro
analisis. iii) Los resultados de ambos tipos de analisis no son consolidados en la fase de
interpretacion de los datos de cada método, sino hasta que ambos conjuntos de datos han sido
recolectados y analizados de manera separada se lleva a cabo la consolidacion. iv) Después de
la recoleccidn e interpretacion de los datos de los componentes CUAN y CUAL, se efectla una
o varias “metainferencias” que integran las inferencias y conclusiones de los datos y resultados

cuantitativos y cualitativos realizadas de manera independiente. (p.559).

Al ser esta investigacion mixta, el proceso de recoleccion de datos como anteriormente se explica con
los autores citados, serd de orden cuantitativo explicado en pruebas fisicas las cuales han sido
previamente estudiadas. Estas arrojaran datos numéricos y estadisticos de cada deportista y que
ayudara a ver los resultados obtenidos. Se debe tener en cuenta que no solo se analizaran datos
individuales si no también datos colectivos por medio de estadisticas de pases en partidos de
baloncesto. Ademas de esto por medio de grabaciones en momentos previamente establecidos en la
investigacion, se obtendran los datos cualitativos, de los cuales saldran categorias de andlisis con sus

respectivos indicadores, como lo son la ejecucion de pases en partidos de baloncesto dependiendo la
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situacion de juego presentada, precision del pase y zonas del campo en la que cantidad de pases se

efectian. Como lo explica Anguera M. y Hernandez A. (2013)

“Sistema de categorias. Se trata de una construccion del observador que permite disponer de
una especie de receptaculos o moldes (en sentido figurado) elaborados a partir de la realidad —
sujetos, episodios, actividades o contextos observados- y de un marco tedrico —que puede ser
sustituido por el reglamento de la correspondiente modalidad deportiva-, y a los que se
asignarén las conductas registradas. No sdlo debe estudiarse la individualidad de cada una de

las categorias, sino que es fundamental ademas la estructura de conjunto que forma el sistema.”

(s.p).

La muestra estara compuesta por 7 deportistas con edades entre los 16 y 18 afios de la fundacion
Gruba a las cuales se le realizaran test de entrada para la valoracion de su capacidad de fuerza en
miembros superiores, de igual manera se generara la estadistica de pases por juego para su
comparacion al final de la investigacion, posterior a esto se aplicara el programa de entrenamiento
enfocado al entrenamiento integral con relacion a la eficiencia del pase, se establecera la estadistica
del equipo mediante el conteo del nUmero de pases efectuado en un partido, cuantos de estos son
positivos y cuantos negativos, esta estadistica se realizara al igual que los test al comienzo y al final
de la investigacion para asi tener mayor validez en los datos resultantes. De igual manera el analisis
cualitativo por medio de categorias ayudara a entender mejor los resultados obtenidos y a validar

esta estadistica.

Los materiales utilizados para esta investigacion, son elementos para la preparacion fisica enfocada

al entrenamiento funcional a continuacién se nombran con su respectiva imagen:



0 BALONES MEDICINALES

382

™
A

O CONOS Y PLATILLOS
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0 SILBATO Y CRONOMETRO
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8. RESULTADOS

A partir de los test a los que se expusieron los deportistas, los cuales fueron tomados del libro de

Emilio J. Martinez “pruebas de aptitud fisica” (2002) y ayudados del programa de Excel 2013, en
el cual se encuentra especificado el protocolo de los test a desarrollar de acuerdo a las necesidades
de la investigacion, se logra establecer una tabla la cual muestra los resultados de la primera toma
realizada, en la cual se evidencia un bajo desarrollo de la capacidad de fuerza-resistencia en
comparacion a la segundo toma. Se puede observar en la tabla las diferencias en relacion al pre-test
con el post-test evidenciando un crecimiento de la capacidad de fuerza en la ejecucion de
lanzamientos previamente establecidos como test para la evaluacion de los deportistas. Cada prueba
muestra un porcentaje diferente, pero que llevado al juego del baloncesto nos indica que esta
capacidad ha sido intervenida de manera positiva. En el test #1 se muestra una mejora de 1.53 mts
en relacion a los promedios de distancia, en el test # 2 la distancia en promedio ejecutada fue 1.18
mts de mejora en relacion a la primera toma, por Gltimo el test #3 muestra una mejora de 0.6 mts
siendo este el de menor resultado pero no por esto de menor importancia. En el test # 4 se puede
evidenciar una mejora en la ejecucion de repeticiones logradas en cada uno de los dos momentos
de la investigacién logrando con esto un promedio de mejora de 15,2 repeticiones, mostrando el

incremento de la resistencia muscular logrado con el entrenamiento realizado.
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Primera toma
nombre  test#l test #2 test #3 test #4
deportista lanzamiento Lanzamiento Lanzamiento de flexiones de
de peso de balon balén medicinal  codo
medicinal repeticiones
desde el desde sentado (rep )
pecho
Sebastian 3,50 mts 5,10 mts 2,60 mts 32
Matallana
Julian 4,20 mts 4,50 mts 2,40 mts 30
Torres
John 3,40 mts 4,90 mts 2,70 mts 26
Quintero
miguel 4,10 mts 4,30 mts 2,60 mts 11
Robayo
Michael 4,10 mts 5,60 mts 3,10 mts 33
Rodriguez
Julian 4,20 mts 5,30 mts 2,05mts 23
Builes
Daniel 4,15 mts 4,40 mts 2,30 mts 24
Rodriguez

Tabla #1 de resultados pre-test.

Analisis: en la siguiente tabla se muestran los datos obtenidos por los deportistas en los pre-test, esta

determina la distancia y numero de repeticiones realizados en las diferentes pruebas. En el test #1 el

promedio de ejecucidn en metros es de 3,95 mts, siendo el lanzamiento mas largo de 4,20 mts y el

mas corto de 3,40 mts. En el test #2 el promedio de distancia ejecutada es de 4.87 mts, el lanzamiento

mas largo de 5,60 mts y el mas corto de 4,30 mts. En el test # 3 se encuentra un promedio de

ejecucion de lanzamiento de 2,53 mts, siendo 3,10 mts el lanzamiento con mas distancia y de 2,05 el

de menor distancia. En la prueba #4 se evidencia un promedio de repeticiones de 25.5 siendo el

mayor numero de repeticiones 33 y el menor 11.
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ESTADISTICA PRIMERA TOMA

Periodo  Prime %  Segund %  Tercer % Cuarto % total
r 0 cuarto cuarto cuarto
cuarto

Acertado 20 51% 15 44% 16 55% 13 46% 64  49%
S

Fallidos 19 49% 19 56% 13 45% 15 54% 66  51%

Total 39 34 29 28 130

Tabla #2 estadistica de pases primera toma.

ANALISIS: la tabla muestra la cantidad de pases por periodo ejecutados tanto acertados como fallidos,
indicando un alto grado de error en la ejecucion de pases, 66 pases mal ejecutados que corresponden
al 51% del total de pases. Se observa que el 49% de pases ejecutados-acertados corresponde al 49%,
lo que indica, que en la totalidad de pases, la mitad mas uno corresponden a ejecuciones erradas

disminuyendo la posibilidad de consecucion de la canasta
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GRAFICA #1 PASES POR PERIODO
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ANALISIS: se denota con el color azul en al grafica las barras correspondientes a los pases acertados
y con color naranja las barras de pases fallidos, teniendo con esto un promedio de la cantidad de pases
ejecutados, donde, en los Gltimos dos cuartos se ve una disminucion de pases realizados detectando
que, posiblemente por el cansancio obtenido en los anteriores cuartos, los miembros superiores no
rinden de la manera esperada en el desarrollo del partido, esto determinante en la consecucion de puntos

y su posterior victoria del partido jugado.



Segunda toma

Test de los deportistas
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nombre test#l test #2 test #3 test #4
deportista lanzamiento de Lanzamiento Lanzamiento de flexiones de
peso de balon balén medicinal codo
medicinal repeticiones
desde el pecho desde sentado (rep )
Sebastian 5,25 mts 6,50 mts 3,10 mts 47
Matallana
Julian 5,10 mts 5,10 mts 2,90 mts 40
Torres
John 4,10 mts 5,20 mts 3,15 mts 41
Quintero
miguel 5,05 mts 5,10 mts 3,05 mts 30
Robayo
Michael 6,30 mts 7,30 mts 3,50 mts 50
Rodriguez
Julian 6,20 mts 6,50 mts 3,20 mts 37
Builes
Daniel 6,40 mts 6,70 mts 3,20 mts 40
Rodriguez

Tabla #3 resultado de post test

Analisis: en la siguiente tabla se muestran los datos obtenidos por los deportistas en los post-test, esta

determina la distancia y numero de repeticiones realizados en las diferentes pruebas. En el test #1 el

promedio de ejecucién en metros es de 5,48 mts, siendo el lanzamiento mas largo de 6,40 mts y el

mas corto de 4,10 mts. En el test #2 el promedio de distancia ejecutada es de 6,05 mts, el lanzamiento

mas largo de 6,60 mts y el mas corto de 5,10 mts. En el test # 3 se encuentra un promedio de

ejecucion de lanzamiento de 3,15 mts, siendo 3,20 mts el lanzamiento con mas distancia y de 2,90 el



de menor distancia. En la prueba #4 se evidencia un promedio de repeticiones de 40.7 siendo el

mayor nimero de repeticiones 50 y el menor 30.

ESTADISTICA SEGUNDA TOMA
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Periodo Primer 9%  Segundo %  Tercer %  Cuarto % total
cuarto cuarto cuarto cuarto
Acertados 26 63% 23 65% 20 61% 28 65% 97 64%
Fallidos 15 37% 12 34% 13 39% 15 35% 55 36%
Total 41 35 33 43 152

Tabla # 4 Estadistica después de la aplicacion del plan de entrenamiento

ANALISIS: la tabla muestra la cantidad de pases por periodo ejecutados tanto acertados como fallidos,

indicando un alto grado de mejora en la ejecucion de pases, 97 pases ejecutados- acertados que

corresponden al 64% del total de pases. Se observa que el 36% de pases ejecutados-fallidos

corresponde a 55 pases errados, lo que indica, que en la totalidad de pases, Hay una mejora significativa

del porcentaje de pases acertados en relacion a la primera toma y de igual manera una disminucién en

los pases fallidos.
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GRAFICA # 2 PASES POR PERIODO
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ANALISIS: Se muestra en la siguiente grafica el total de pases por periodos, tanto acertados como
fallidos, lo cual, en comparacion a la primera toma, muestra una mejora en cada uno de los items
anteriormente descritos. Se encuentra una mejoria del 14.5 % en el total de pases acertados, pasando
de realizar 64 pases a 97 pases, logrando con esto un incremento significativo de ejecucién lo cual
muestra que los deportistas al mejorar su fuerza pueden ejecutar mas pases con mas eficiencia
durante los cuatro periodos del partido. En el total de pases fallidos se disminuye en un 14.7%
logrando que los deportistas realicen un total de 55 pases fallidos contra 66 pases que se registraron

en la primera toma



Tabla 5

Comparacion de pruebas pre-test y post-test.
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nombre del TEST # 1de test #2 test #3 test # 4 flexiones
deportista lanzamiento de Lanzamiento Lanzamiento de de codo
peso de balén balén medicinal (repeticiones)
desde el pecho medicinal desde sentado
pre-test  Post- pre- Post-  pre-test post-test pre-test post-test
test test test
Julian Builes 4,20 6,20 530 6,50 2,05 3,20 23 37
mts mts mts mts mts mts
Sebastian 3,50 5,25 510 6,50 2,60 3,10 32 47
Matallana mts mts mts mts mts mts
John 3,40 4,10 490 5,20 2,70 3,15 26 41
Quintero mts mts mts mts mts mts
Miguel 4,10 5,05 430 5,10 2,60 3,05 11 30
Robayo mts mts mts mts mts mts
Daniel 4,15 6,40 4,40 6,70 2,30 3,20 24 40
Rodriguez mts mts mts mts mts mts
Michael 4,10 6,30 560 7,30 3,10 3,50 33 50
Rodriguez mts mts mts mts mts mts
Julian 4,20 5,10 450 510 2,40 2,90 30 40
Torres mts mts mts mts mts mts
Promedio 3,95 5,48 487 6,05 2,53 3,15 25,5 40,7
mts mts mts mts mts mts

La tabla #5 muestra la ejecucién de cada deportista la distancia y repeticiones que alcanzo en cada una de

las pruebas en las dos tomas realizadas, encontrando diferencias notables en metros y repeticiones

logrando establecer un grado de mejora importante en la adquisicion de fuerza-resistencia



ANALISIS: Observando los resultados anteriormente expuestos, el incremento de la
fuerza-resistencia fue notable pero para que tenga validez dentro del juego del baloncesto,
hay que analizar la relacion de este con los test, es decir, esta fuerza adquirida durante el

proceso de entrenamiento como afecta el juego de pase en el baloncesto.

Esto se puede evidenciar en la estadistica de pases tomada durante el proceso de
entrenamiento, teniendo dos momentos especificos, en los cuales por medio de
GRABACION se realizd el conteo de pases cuantos en total, cuantos fueron acertados y
cuantos errados asi se determino el grado de relacion de resistencia a la fuerza y eficiencia
del pase y su validez dentro del planteamiento de la investigacion. Se muestra En el test
# 1 que hay una mejora del lanzamiento de 1.53 mts, esto llevado al juego del baloncesto
es una distancia considerable de ejecucion del pase haciendo que la Posibilidad de
recepcion y distancia de esta sea mayor, en el test #2 se encuentra un promedio de mejora
de 1.18 mts, esta distancia de igual manera que la anterior es relevante dentro de la
distancia adquirida del pase en comparacion a las pruebas realizadas al principio de la
investigacion. El test # 4 el cual mide la resistencia de los brazos por medio de las
flexiones de codo, en el cual se evidencia un incremento de 15.2 repeticiones ejecutadas
mostrando que el acondicionamiento de miembros superiores por medio del
entrenamiento de fuerza-resistencia tiene un grado de importancia importante y que debe
ser tenido en cuenta, esto en relacion a la eficiencia del pase permite al deportista mayor

namero de ejecuciones de pases por partido y como se observa en la posterior tabla de

69
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estadistica, es un incremento de gran relevancia en los pases ejecutados-acertados y una

disminucién de la misma manera, considerable, de los pases ejecutados-fallidos.

Esto se puede evidenciar en la estadistica de pases tomada durante el proceso de entrenamiento,
teniendo dos momentos especificos, en los cuales por medio de grabaciones se realiz6 el conteo
de pases cuantos en total, cuantos fueron acertados y cuantos errados asi se determind el grado de

relacion de ambas variables y su validez dentro del planteamiento de la investigacion.

Tabla 6

Total pases en partido y por periodo, con porcentajes totales y parciales

periodo primer cuarto segundo cuatto tercer cuarto iiltimo cuarto total

del

partido
pre— post-  pre-loma post- pre- post- pre- post- pre- post-
toma foma foma foma toma toma tfoma foma foma

acertados 20 63% 26 ©63% 15 S51% 23 6% 16 53% 20 61% 13 46% 28 63% 64 400 07 64k

erroneos [0 37% 13 3/% 19 40% 12 34% 13 4%% I3 30% 15 4% 1y 33% 66 Sl% 35 36%

total 39 41 34 3 29 33 28 43 130 152

Se muestra en la tabla 6 el total de pases por periodo, tanto acertados como fallidos los cuales a
comparacion a la primera toma, muestra una mejora en cada uno de los items anteriormente
descritos. Se encuentra una mejoria del 14.5 % en el total de pases acertados, pasando de realizar
64 pases a 97 pases, logrando con esto un incremento significativo de ejecucion lo cual muestra
que los deportistas al mejorar su fuerza pueden ejecutar mas pases con mas eficiencia durante los
cuatro periodos del partido. En el total de pases fallidos se disminuye en un 14.7% logrando que
los deportistas realicen un total de 55 pases fallidos contra 66 pases g se registraron en la primera

toma. Como dato final el total de pases por partido ejecutados en la totalidad de cada periodo
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muestra una mejora de 16.9% logrando realizar en la Ultima toma 152 pases contra 130 pases de la

primera toma.

Segun estos datos el programa de entrenamiento de fuerza-resistencia tiene directa relacion con la
eficiencia del pase en el baloncesto. Se logra una disminucion de los pases erroneos y se logra que
el equipo mantenga una consistencia de pases durante todo el encuentro, es asi como se incrementa
la cantidad de pases acertados por partido y ademas de esto se mejora la capacidad de resistencia
muscular, ya que el musculo es capaz de soportar la fatiga de mejor manera durante los 40 minutos
de encuentro. Es asi como se da la relacion directa de ambas variables y se logra un entrenamiento

adecuado de la capacidad fisica y su directa intervencion en el juego de pases en el baloncesto.
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ANALISIS CUALITATIVO

CATEGORIA INDICADOR DE CATEGORIA

Ejecucion de La situacion de juego que se presenta en cada accion de juego
pases en delimita la cantidad de pases que se pueden lograr para llegar al
partidos de objetivo de la canasta. Estas salidas controladas, salidas rapidas y
baloncesto Ilenado de carriles, las anteriores funcionan en la transicién de
dependiendo la | defensa a ataque.

situacion de

juego

presentada.

(EPSP)

Precision del Capacidad del deportista de ejecutar el pase de manera correcta
pase durante una situacion de juego y durante la duracion del mismo,
(PDP) influyendo en la obtencion del resultado deportivo.

Zonas del Zonas en las que se divide el campo de juego y que proporcionan la
campo (ZDC) y | cantidad de pases efectuados en cada una de estas.

cantidad de

pases se

efectian (CPE)

EPSP: en la primera grabacion realizada se encuentra con situaciones de juego de salidas rapidas
y de salidas controladas, en su gran mayoria. En estas se evidencia que la ejecucion de pases no es
la esperada en el equipo. Los pases se realizan sin precision y carecen de fuerza en sus ejecuciones.
Se hace un conteo de pases ejecutados mostrando un total de ciento treinta pases de los cuales la
mayoria se efectuo en salidas controladas y una minima parte en salidas rapidas. Se logra evidenciar
que la situacién de juego predispone al deportista haciéndolo fallar en la ejecucion del pase y por
tal motivo la consecucién de una canasta. Esto limita la totalidad de puntos que se puedan realizar
por partidos. De igual manera las jugadas preestablecidas tienen un componente sorpresa nulo, ya
que al fallar los pases se pierde la idea de juego y con esto el error se incrementa facilitando al
equipo contrario el robo del balon y una posible consecucion de canasta. Al errar el pase los
deportistas estan siendo forzados a tener que recuperarlo de nuevo exigiendo su capacidad fisica y

gastando energia de mas, que puede ser utilizada para otras figuras ofensivas y de posicionamiento
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a la canasta. Se evidencia también que los principios del juego de pases no se llevan a cabo debido
a que la comunicacién motriz entre jugadores, no se realiza de forma correcta. La posicion de poste
alto no cumple su funcion, ya que los movimientos que tiene que realizar, de buscar el pase hacia
la posicion de lanzamiento de triples y su posterior ejecucién de pase al poste bajo no logra
concretarse, la mayoria de veces por mala ejecucion y error del pase de aqui parte un nimero
considerable de errores ya que la figura ofensiva de jugadores en movimiento no logra su objetivo
de la canasta. El principio de jugador sin balén, queda inhabilitado por el parte del equipo contrario,
ya que el desmarque no se realiza en busqueda de una buena posicién para la recepcion del pase,
esto conlleva a que un solo jugador tendrd que mantener la posesion del balén por un periodo de
tiempo mas largo, logrando que el equipo rival arme su figura defensiva cada vez que le sea

posible por el fallo de los jugadores sin balon.

En la segunda grabacién se presentan las mismas situaciones de juego. En esta ocasion las salidas
rapidas tienen el mismo porcentaje de utilizacion que las salidas controladas, resaltando que los
pases ejecutados muestran un total de ciento cincuenta y dos y ademas de esto se minimiza el error
del deportista en la ejecucion del pase en relacion a la situacion de juego, su precision y fuerza de
ejecucion son mejores y se logra llegar con mas claridad a la resolucién de la canasta. Es importante
describir que los deportistas utilizaron la combinacion de las situaciones de juego a su favor
logrando con esto optimizar el pase en relacion a estas. Las jugadas establecidas previamente,
tienen una mayor resolucion en la canasta, esto se traduce en mas puntos por partido, debido a que
los deportistas realizan mas acertadamente los pases y con el sistema de juego del passing game,
consiguen burlar mas facilmente la defensa contraria, forzando menos su cuerpo fisicamente
recuperando o defendiendo un balon perdido. El passing game al ser una filosofia de juego incluida

en el desarrollo inicial del equipo, permite generar una cantidad mayor de pases efectuados, debido
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al constante cambio de jugadores en las posiciones de juego. Esto afecta de manera considerable
que un equipo realice mas pases por partido, pero con un 6ptimo desarrollo de su capacidad de
fuerza resistencia en miembros superiores como se muestra en los datos cuantitativos de este
proyecto. Un buen trabajo de fuerza en brazos permite que el passing game funcione correctamente,
a favor del resultado deportivo que se busca. Los principios de juego expuestos en el anterior
apartado, tienen un rol definitivo en la consecucién de pases por periodo y por partido. El
funcionamiento del poste alto con el poste bajo, tiene coordinacion en los movimientos, gracias al
desmarque correcto de los jugadores sin balon, que estan en constante movimiento estando siempre
disponibles para la recepcion del pase, facilitando el trabajo a los jugadores que estan en las zonas
internas del campo cercanas a la canasta o su periferia. Es importante recalcar que el jugador en
posesion del balon, dispone de un namero de posibilidades mayor a la anterior filmacion, de poder
realizar un pase acertado, las pantallas, los desmarques y la rotacion de jugadores incrementan la
cantidad de pases ejecutados en consecucion de la canasta, esto incrementa el nimero de puntos

por partido, siendo este el objetivo del juego.

PDP: la precision del pase es un factor de gran influencia en la ejecucion del pase. En la primera
toma obtenida, los deportistas fallan una cantidad considerable de pases. Estos la mayoria de veces
por falta de precision. Es decir los pases no llegan al jugador que lo espera, los pases, pasan por un
lado de este jugador o por encima, también es evidente que la mala ejecucidn del pasador complica
al receptor, ya que tiene que hacer movimientos de mas para poder “salvar” el pase y proseguir con
el desarrollo del juego. En el sistema de juego del passing game manejado por este equipo, un error

de precision de pase se convierte en un esfuerzo de mas por volver a recuperar el balén, esto sucede
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ya que los movimientos cambiantes entre jugadores en las distintas posiciones del campo altera el
balance defensivo del equipo, es decir al momento de perder un balon la defensa en su intento por
reacomodarse puede sufrir la consecucion de una canasta en contra y primordialmente la pérdida

del balén y el logara una canasta a favor.

La segunda toma realizada muestra una mejora sustancial de esta categoria. La precision del pase
aumenta de manera significativa aumentando el nimero de pases ejecutados de forma correcta o
acertada, esto en gran medida al aumento de la precision debido a la influencia del programa de
entrenamiento de la resistencia a la fuerza, ya que al mejorar esta capacidad los deportistas tienen
mMAs recursos energéticos para trabajar la precision. Los pases se realizan fuertes y llegan a su
receptor de buena manera, se observa que ya no se erra el pase como en la anterior toma, esto es
evidenciado en la estadistica de pases que se realizd. Se trabaja de mejor manera el sistema de juego
del passsing game, los jugadores rotan por las diferentes posiciones del campo y se aprovecha mejor
las situaciones de canasta que se presentan, esto antecedido de un buen pase, con fortaleza, buena
ejecucion y precision. El sistema de juego, ayuda a la consecucion de mas pases, esto se traduce en
mas posibilidades de poder convertir una canasta, de forzar una falta o de complicar al equipo rival
por medio de esa tenencia de baldn, esta categoria demuestra la gran importancia del pase en el

baloncesto, siendo determinante este en la consecucidn de la victoria en un partido.
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ZDC-CPE: El campo de baloncesto se divide en 12 ZONAS el campo es dividido en 2 y asi mismo
se dividen las zonas de juego de a 6 en cada mitad. Esto muestra diferentes lugares de la cancha

donde se pueden ver evidenciadas las diferentes situaciones del juego. Para este caso el pase.

Se utilizan las gréaficas del campo de juego para destacar en qué lugar se realizan mas pases tanto

bueno como errdneos y asi destacar la importancia de esta categoria para la investigacion.

ZONAS DEL CAMPO DE JUEGO
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En la siguiente grafica se muestra las zonas de ejecucion de pases acertados de cada una de las

muestras grabadas:
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Como se puede observar en las graficas hay diferencias significativas en cuanto al nimero de pases
ejecutados-acertados en las diferentes tomas. Por un lado se muestra una baja ejecucion de pases
acertados en la primera grabacion en la cual se nota muy dispersa la ejecucion de pases. En su gran
mayoria los pases son ejecutados en las zonas de juego siete, ocho y nueve ya que aca se arman la
mayor cantidad de jugadas posibles en consecucion de la canasta. El pase al ser tan disperso indica,
que los jugadores no se mueven de manera correcta en la cancha, hay demasiado espacio que cubrir
entre jugador-jugador y esto limita la buena ejecucion del pase entre estos. La formacion de diadas,
triadas y tétradas no existe debido a la distancia entre jugadores complicando la estructura del
ataque ya sea una jugada previamente establecida o la filosofia de juego del passing game. Ya que
el equipo en esta grabacion, no muestra el manejo de ninguno de los principios del juego de pases,
como lo son el poste alto el poste bajo, el jugador en posesion del balon, limita la cantidad de pases

ejecutados-acertados que se pueden lograr en el partido. La comunicacidn entre estos jugadores en
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la formacidn del juego de pases se vio limitada, los pases no llegaban al poste alto y de ahi el bajo
promedio de pases en zonas como la 11. 10y 12, por que no se logra juntar al poste bajo por medio
del pase y de igual manera se cometio errores no forzados en el movimiento constante de jugadores
en el campo de juego. El juego de pases, limitado y mermado por errores no forzados, movimiento
erroneo de los jugadores, fallo en la ejecucion del pase, incidieron, como lo muestra al estadistica,
en la cantidad de pases ejecutados —acertados y en los ejecutados-fallidos mostrando un gran

porcentaje de error en la ejecucion de pases

En el analisis de la segunda grabacion se siguen utilizando las zonas siete, ocho y nueve como
puntos de referencia para la ejecucion de pases, es evidente el incremento de estos como lo explica
la estadistica, teniendo en cuenta que las zonas diez y once reciben una cantidad de pases importante
en relacion a la primera toma. Es decir, el juego de pases del equipo incremento por el uso de otras
zonas del campo diferentes a las mayormente utilizadas, y comenzaron a jugar un papel importante
en la consecucion de la canasta. Si cada uno de estos puntos fuera unido por una linea se podria
dejar en evidencia las jugadas preparadas por el equipo y ademas de esto que los pases efectuados
Ilevan objetivo de canasta. También como el cumplimiento de los principios del juego de pases se
evidencia, en la gran cantidad de pases efectuados en estas zonas y como la movilidad de los
jugadores sin balén ayuda en la produccion de mas pases efectuados de manera correcta, el juego
entre el poste alto y el poste bajo rinde sus frutos en la ejecucion de pases entre ellos y la variacion
de posiciones dependiendo de la situacion que se presente esto como cooperacidn entre jugadores
del equipo, logrando ver como el juego de pases influye de gran manera en la movilidad, cohesion
y coordinacién de este . La formacidn de diadas, triadas y tétradas entre los jugadores, incremento
el namero de pases ejecutados-acertados, e influye directamente en la disminucion de pases

ejecutados-errados, logrando con esto, mayor posesion del balén, mayor cantidad de posibilidades



79

de acertar canastas, mayor cantidad de puntos por partido, y disminucion de puntos en contra.
Movimientos tales como, pantallas, desmarques, movilidad de los jugadores, también permiten que
el balén este el mayor tiempo posible en posesion que sea mas complicado para el equipo rival,
organizarse defensivamente, confundiendo a sus jugadores, logrando por medio del juego de pases,
un juego libre que promueve el trabajo en equipo, siendo libres de moverse por cualquier zona del
campo en funcidn a los principios del pass game. Es importante recalcar que, el juego observado
en la zona perimetral como se denota en la grafica mejora, debido al movimiento constante de
jugadores por estas zonas, ayudado de una excelente posicion base, lo cual indica que el jugador
esté libre y dispuesto hacer receptor del pase, logrando con esto que mayor cantidad de pases
ejecutados-acertados lleguen al poste alto y de la misma manera al post bajo, esto evidencia la

buena comunicacion motriz encontrada en la observacion por medio de categorias.

Las siguientes figuras muestran las zonas de juego donde se erraron los pases en cada una de las

tomas realizadas:

—— X X ra—
?‘“x\ XX ¥ w X Y ” XX /’——
I_ _| - \ -

@;:1K(HKJK;<PX|:}@ @;:}‘xfwxrx::@

et X ]

¥
1 1 A L 1

Primera grabacion segunda grabacion




80

Como le logra observar las gréficas muestran las zonas del campo donde se erran los pases con
mayor recurrencia. La grafica de la primera toma muestra una paridad entre las zonas de la mitad
del campo, en la cual la perdida de bal6n por mala ejecucién denota un fallo en zonas cuatro, cinco,
seis, siete, ocho y nueve, estas son el centro del campo. Estos fallos en gran medida por la presion
alta y media del equipo rival y en mayor medida a la falta de precisién y descuido de los deportistas.
El passing game no se desarrolla como es debido, en la mayoria de ocasiones por error propio del
deportista, por malas entregas, por desvio de balones por parte del equipo contrario, robo de
balones, y la presion de la defensa contraria como anteriormente se expresa. La falta de
acondicionamiento fisico general y sobre todo en miembros superiores, predispone mucho mas
facil las situaciones previamente nombradas. EI mal movimiento de los jugadores en el passing
game dificulta aun mas, la obtencion de pases incurriendo en la falla de este y en pérdidas de balon
que complican el desarrollo del juego, y generan un mayor desgaste del deportista y del equipo. La
consecucion de puntos no se logra de manera adecuada, gastando tiempo valioso en la ejecucion
de una canasta, esto se traduce en pocos puntos por cuarto y por partido condicionando el resultado
final de gran manera; todo por falla en los pases efectuados. Como se observa en la grafica se fallan
muchos pases en la zona perimetral, fallando también al momento de ingresar el balon a la zona

pintada por medio de un pase; Y de nuevo la obtencion de puntos sera escasa.

En cambio se ve evidenciado que el fallo de pases en la segunda grabacion disminuye notoriamente
logrando mejorar en las zonas que mas se erraban los pases, ademas de esto el fallo se hace lejos
de la canasta que se defiende y de igual manera la perdida de balon se disminuye en cada una de
las zonas del juego, logrando disminuir en gran cantidad el fallo de pases como lo corrobora la
estadistica tomada los jugadores emplean de mejor manera el passing game, moviéndose

adecuadamente por las posiciones del campo logrando conectar cada pase de forma asertiva con su
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compafiero mas cercano, es aqui donde aparecen en funcionamiento las diadas triadas y tétradas.
Consiguiendo con ellas, que la movilidad del equipo se incremente en gran medida haciendo mas
factible la consecucion de un buen pase y de una canasta. Aungue se ve en la estadistica tomada
que el error de pases disminuyo de manera aceptable, aun se falla mucho en la zona perimetral, esto
condiciona la obtencidn de puntos en el encuentro, pero se hace la aclaracion de que es un equipo
en formacién y queda mucho camino para poder mejorar este aspecto, a pesar de esto se realiza un
buen trabajo por parte de los jugadores logrando tener una cohesion de equipo importante facilitado
esto la asimilacion de nuevos procesos por medio del passing game en relacion a la mejora de pases

errados en partidos .
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9. DISCUSION

En esta investigacion La importancia de la fuerza resistencia en relacion a la eficiencia del pase en
el baloncesto toma un valor de connotacion diferente e importante, es decir, no sélo es relevante
ser alto y tener la potencia en miembros inferiores, sino que ademas hay que tener una buena fuerza
en los miembros superiores ya que el juego exige un alto nivel de control y este se hace por medio
del balon el cual es llevado por el campo de juego en busqueda del objetivo de la canasta u
anotacion. Ademas de esto el trabajo integrado aumenta el nivel de rendimiento de cada jugador y

en favor del equipo, en las diferentes capacidades fisicas y condicionales del deporte del baloncesto.

Es importante resaltar las diferencias encontradas en cada uno de los test realizados, en relacion a
la eficiencia del pase, reforzado en la estadistica del mismo por partido y por periodo, esto como
resultado del programa de entrenamiento aplicado a los miembros superiores. Se nota claramente
en los resultados que hay una relacion directa de la fuerza-resistencia con la eficiencia del pase
logrando establecer nuevos puntos de vista en el trabajo de fuerza en los equipos de baloncesto. Se
logra de igual forma, que el passing game y su estructura, funcionen de la mejor manera, logrando
encontrar un equipo equilibrado tanto en la ejecucion de pases, como en la formacion de jugadas y
la limitacion de errar ante situaciones no previstas. La cohesion del equipo por medio de este
sistema de juego Y su filosofia, invita al deportista-jugador, a desarrollar la confianza y respeto
entre los demas miembros del equipo, su confianza crece, y su auto-motivacion esta siempre alta.

Este sistema de juego se recomienda para equipos en formacion de los cuales sean miembros nifios
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y jovenes ya que se podra conseguir a largo plazo, un equipo de baloncesto basado en los factores
fisicos y fisioldgicos bien trabajados y desarrollados, pero ademas un equipo unido y fortalecido

mentalmente

En comparacion a los resultados encontrados en investigaciones anteriores, la fuerza como
capacidad fisica se trabaja de manera individual, logrando la mejora de la fuerza, pero no vista y

aplicada al baloncesto. Aunque las investigaciones muestran como conclusion, como lo exponen

Cabrales et al (2014) “La aplicacion de los ejercicios seleccionados para el desarrollo de la fuerza
muscular de brazos propicié mejorar la realizacion de las técnicas de tiro al aro y el pase, se constatd
que existe diferencia significativa entre los resultados de las mediciones realizadas”, esta
relacionado directamente a la eficacia de los aspectos técnicos expresados, en el cual no importa el
gasto efectuado lo importante es la correcta ejecucion técnica, mostrando una gran diferencia con
los datos encontrados en la investigacion realizada, ya que se mejord no solo la fuerza en miembros
superiores, se encuentra relacion directa con la eficiencia del pase, que en cuestion es optimizar las
reservas del musculo a lo largo del partido para realizar una mayor cantidad de pases de la mejor
manera posible. Esto comprende un nuevo aspecto en los programas de entrenamiento dirigidos al
baloncesto, en el cual no solo realizan trabajos de fuerza si no que ademas estan enfocados en
transferir esa fuerza adquirida, al juego como tal, que esta obtencion de fuerza afecte de manera

positiva el juego del baloncesto en este caso desde las perspectivas del pase.
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Como aspecto a tener en cuenta es el control de las situaciones de juego, el cual incide en el
desarrollo del mismo, se pueden presentar jugadas en las cuales se ejecutan salidas rapidas con no
mas de 4 0 5 pases, como en otras en las cuales se pueden encontrar hasta 20 o 25 pases por jugada,
se observa esto en la toma de estadistica de cada partido analizado, se condiciona el juego de pases
de un equipo y como inconveniente metodolégico, no tener control de estas situaciones ya que se

dan de manera espontanea.

La posibilidad de poder grabar al equipo en competicion, permite evaluar de mejor manera los datos
cuantitativos que se obtienen en el proceso de entrenamiento del deportista y del equipo. También
se puede logar determinar en qué falla cada jugador en relacion a su entorno de juego, en la
formacion de jugadas, en la ejecucion de lanzamientos, en la formacion DEL PASSSING GAME

y demés componentes que alteran de manera positiva la buena utilizacion de este sistema de juego.

La muestra poblacional, aunque fue escogida aleatoriamente y no equivalente entre si, no es
constante en la duracion del programa de entrenamiento teniendo 3 abandonos de jugadores
limitando la muestra y haciéndola méas pequefia. Situaciones asi no tienen grado de control ya que

ocurren en momentos no esperados de la investigacion.

Para investigaciones futuras se hace necesario encontrar la relacion de eficiencia eficacia y
efectividad expuesta en un mismo trabajo y en relacién al deporte del baloncesto, con esto se lograra
completar de manera éptima los programas de entrenamiento que deberian ejecutarse para esta
capacidad y su vinculo con el baloncesto. De igual forma se puede hacer lo anteriormente expuesto

no solo con la capacidad de fuerza, si no integrarlas demas capacidades fisicas vistas en el
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baloncesto y de igual forma si incidencia en este deporte. Desde el método observacional, queda
abierto a determinar como la relacién de eficiencia eficacia y efectividad puede variar en
determinados momentos de la formacidn deportiva, observando el desarrollo de las capacidades, la
mejora de la técnica y tactica, funcionamiento del equipo de defensa-ataque y viceversa, cohesion
de grupo y la determinacidn de todas estas variantes entorno a un buen desarrollo del equipo de

baloncesto.
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10. CONCLUSIONES

El trabajo de fuerza- resistencia tiene relacion con la eficiencia del pase, ya que permite al
deportista y equipo incrementar la cantidad de pases ejecutados por partido, ademas de esto
se disminuye el error y se aumenta la cantidad de pases acertados por partido. Esto llevado
al juego como tal permite al equipo una mayor probabilidad de llegar al objetivo de la

canasta y de aumentar las probabilidades de ganar un encuentro

Aunque la relacion entre las dos variables, fuerza resistencia y eficiencia del pase se puede
evidenciar, es importante resaltar que las situaciones de juego que se presentan, pueden
condicionar la cantidad de pases efectuados por periodo y por partido, ya que se encuentran
situaciones en las cuales se exige la mayor velocidad de ejecucion del pase logrando con
esto realizar menor niUmero de pases. Pero pueden encontrarse situaciones en las cuales se
tiene que desarrollar mucho mejor la tactica planteada incrementando asi el nUmero de pases

ejecutados.

Se cree que con el entrenamiento de fuerza-resistencia, aparte de incrementar la eficiencia
del pase también se puede aumentar la efectividad del lanzamiento. ya que al igual que el

pase, el lanzamiento es parte esencial del juego y los miembros superiores también
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demandan una buena preparacion de fuerza, debido a la gran cantidad de estos que se
ejecutan, esto causa que la preparacion de los miembros superiores tome mucha mas
importancia en las planificaciones para su mejora y relacién con el baloncesto, en la medida

que favorece al juego para su éptimo desarrollo y ejecucion.

La utilizacién de un método de investigacién mixto, Permite una mayor evaluacién de los
datos cuantitativos, vistos y relacionados con el analisis de categorizacion, aporta mayor
validez a estos y ademas se logra descubrir las diferentes situaciones, que se pueden
presentar en el juego del baloncesto; para este proyecto la relacion de entrenamiento de
resistencia a la fuerza con el pase, pero también se puede evidenciar desde los diferentes
aspectos técnicos y tacticos, vivenciales, emocionales y su relacion con el desarrollo
integral del deportista. Ademas de esto el analisis observacional permite determinar los
principios del juego del baloncesto, si se estan o no trabajando de manera correcta y si se

cumple una correcta funcion de estos en el equipo que se esta entrenando.

Se puede determinar por medio de la categorizacidn, que la ejecucion de pases por zonas
de juego, ayuda a analizar de mejor manera la interaccion del equipo en relacion al juego
de pases, el movimiento por zonas del campo efectuado por los jugadores, ayuda a verificar
los errores mas comunes de acuerdo al entorno natural del partido de baloncesto, se denotan
los principios del pass game y se consigue con esto, hacer consiente al jugador y al equipo
de las fallas cometidas, de los procesos del juego que se estan haciendo de manera correcta
y posibles facilidades en la resolucion de situaciones de juego. La grabacion es aspecto
fundamental para que se pueda llevar un buen control de los procesos y cambios obtenidos

en el desarrollo del partido de baloncesto y de los entrenamientos, punto de importancia
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para que los jugadores sean conscientes de lo que se esta realizando de manera correcta o

de manera errénea.

Para investigaciones futuras se hace necesario encontrar la relacion de eficiencia eficacia y
efectividad expuesta en un mismo trabajo y en relacion al deporte del baloncesto, con esto
se lograra completar de manera éptima los programas de entrenamiento que deberian
ejecutarse para esta capacidad y su vinculo con el baloncesto. De igual forma se puede hacer
lo anteriormente expuesto no solo con la capacidad de fuerza, si no integrar las demas
capacidades fisicas vistas en el baloncesto y de igual forma si incidencia en este deporte.
Es importante recalcar que todos los equipos son diferentes y cada uno tendrad sus
respectivas exigencias, es asi, como cada entrenador debe conocer las falencias de su
equipo, y de igual manera las capacidades que tienen para que el programa aplicado rinda

de acuerdo al equipo que se maneje.
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11. ANEXOS

DIVISION POR ZONAS DEL CAMPO DE JUEGO
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SESIONES DE ENTRENAMIENTO
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SEMANA 1
TOMA DE TEST INICIAL
EJERCICIO MAGNITUD INTENSIDAD
TEST LANZAMIENTO DE
BALON MEDICINAL POR Y% ALTA
ENCIMA DE LA CABEZA
TEST LANZAMIENTO DE Y% ALTA
BALON MEDICINAL DESDE
EL PECHO
TEST LANZAMIENTO DE
BALON MEDICINAL Y% ALTA
SENTADO
TEST DE FLEXIONES DE
BRAZOS Y% ALTA
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SEMANA 2
CIRCUITO 1
EJERCICIO MAGNITUD VOLUMEN INTENSIDAD | DESCANSO\DENSIDAD
FLEXION DE
BRAZOS(PUSH | 3X 20 MODERADABAJA 157
UP)
FONDOS I 3X 20" MODERADA 15°
BURPEE I 3X20” MODERADA 15°
3 MIN DESCANSO ENTRE CIRCUITO
CIRCUITO 2
EJERCICIO MAGNITUD VOLUMEN INTENSIDAD DESCANSO
PLANCHA | 3X15” MODERADABAJA 10°
SENTADILLA | 3X15° MODERADABAJA 10"
FLEXION I 3X15” MODERADO 10°
CERRADA
CIRCUITO 3
EJERCICIO MAGNITUD VOLUMEN INTENSIDAD DESCANSO
ABDOMINALES I 4X20°° MODERADA 15
JUMP SQUAT I 4X20°° MODERADA 15
FLEXION I 4X20° MODERADO 15°
ABIERTA
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SEMANA 3
CIRCUITO 1
EJERCICIO MAGNITUD VOLUMEN INTENSIDAD DESCANSO\DENSIDAD
FLEXION DE
BRAZOS(PUSH | 3X20” MODERADA 15>’
UP)
CERRADA
TIJERAS | 3X 20” MODERADA 15%°
DOMINADAS | 3X20” MODERADA 15>
3MIN DESCANSO ENTRE CIRCUITO
CIRCUITO 2
EJERCICIO MAGNITUD VOLUMEN INTENSIDAD DESCANSO
FLEXION | 3X15” MODERADABAJA 10’
ABIERTA
SENTADILLA | 3X15” MODERADABAJA 10’
ESCALADOR | 3X15”° MODERADABAJA 10°°
CIRCUITO 3
EJERCICIO MAGNITUD VOLUMEN INTENSIDAD DESCANSO
|
FONDOS 4X20° MODERADA 15>
|
SENTADILLA 4X20”’ MODERADA 15’
UNA SOLA
PIERNA
ABDOMEN | 4X20” MODERADO 15
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SEMANA 4
CIRCUITO 1
EJERCICIO MAGNITUD VOLUMEN INTENSIDAD | DESCANSO\DENSIDAD
EXTENSION DE
TRICEPS
BALON 1 3X 257 MODERADA 157
MEDICINAL 2
KG
SENTADILLA
MIENTRAS 1 3X 257 MODERADA 157
SOSTIENE
BALON
MEDICINAL 2
KG
BURPEE
I 3X25” MODERADA 157
3 MIN DESCANSO ENTRE
CIRCUITO
CIRCUITO 2
EJERCICIO MAGNITUD VOLUMEN INTENSIDAD DESCANSO
DESPLAZAMIENTO 1 3X20°° MODERADABAJA 10°
LATERAL CON
BRAZOS
PLANCHA n 3X20°° MODERADA 10”
FONDOS 1 3X20° MODERADO 10°
DECLINADOS
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CIRCUITO 3
EJERCICIO MAGNITUD VOLUMEN INTENSIDAD DESCANSO
1
ABDOMINALES 4X30” MODERADA 20’
PASES BALON

MEDICINAL 2KG 1 4X30” MODERADA 20’
RESISTENSIA
DE
BRAZOS BALON 1 4X30” MODERADO 20’
MEDICINAL 2KG

SEMANA 5

CIRCUITO 1

3 MIN DESCANSO ENTRE
CIRCUITO
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CIRCUITO 2

CIRCUITO 3




SEMANA 6

CIRCUITO 1

3 MIN DESCANSO ENTRE
CIRCUITO

CIRCUITO 2




CIRCUITO 3

SEMANA 7

CIRCUITO 1




3 MIN DESCANSO ENTRE
CIRCUITO

CIRCUITO 2

CIRCUITO 3
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SEMANA 8

CIRCUITO 1

2 MIN DESCANSO ENTRE
CIRCUITO

CIRCUITO 2
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CIRCUITO 3
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PREPARACION ESPECIFICA FUERZA
RESISTENCIA

SEMANA 9

CIRCUITO 1

EJERCICIO MAGNITUD VOLUMEN INTENSIDAD | DESCANSO\DENSIDAD

FONDOS
MODERADA

TIJERAS MODERADA

BURPEE MODERADA

2 MIN DESCANSO ENTRE CIRCUITO
CIRCUITO 2

EJERCICIO MAGNITUD VOLUMEN INTENSIDAD DESCANSO
Il

FLEXION 3X20°’ MODERADA 107
ABIERTA

SALTO CON MODERADA
LAZO

PLANCHA MODERADA

CIRCUITO 3

EJERCICIO MAGNITUD VOLUMEN INTENSIDAD DESCANSO

n
DOMINADAS 4X20°° MODERADA 10°

SENTADILLA 4X20°° MODERADA 10°

CARRETILLA 4X20°° MODERADO
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SEMANA 10
CIRCUITO 1

EJERCICIO MAGNITUD VOLUMEN INTENSIDAD | DESCANSO\DENSIDAD

ESTRELLA MODERADA

SENTADILLA MODERADA

CON 1 SOLO PIE

ABDOMEN EN V MODERADA

PLANCHA

2 MIN DESCANSO ENTRE CIRCUITO
CIRCUITO 2

EJERCICIO MAGNITUD VOLUMEN INTENSIDAD DESCANSO

BURPEE 1 SOLO PIE

PASES BALON 3X20°° MODERADA
MEDICINAL 2KG
FONDOS BARRA I 3X20° MODERADA




CIRCUITO 3

EJERCICIO MAGNITUD VOLUMEN
FLEXIONES
DECLINADAS I 4X20”
PASO DE OSO

(COLOCA i 4X20”
SENCILLAMENTE LAS
MANOS SOBRE EL

SUELO, A CIERTA
DISTANCIA DE LOS
PIES Y COMIENZA A
GATEAR CON LAS
MANOS Y LOS PIES)

ABDOMINALES

SEMANA 11

CIRCUITO 1

104

INTENSIDAD

MODERADA

MODERADA

MODERADO

INTENSIDAD

DESCANSO

10>

DESCANSO\DENSIDAD

EJERCICIO MAGNITUD VOLUMEN

FLEXION
FRENTE A LA I 3X20”
PARED
I

MODERADA

MODERADA

FLEXION DE

BICEPS CON | 3X 20"
BANDA
(NEGRA)

ELEVACION
ALTERNATIVA
DE UNA PIERNA

AL FRENTE CON
PALMADA
DEBAJO DEL
MUSLO

MODERADA

2 MIN DESCANSO ENTRE CIRCUITO




EJERCICIO
EXTENSION TRICEP

TRAS NUCA (BANDA
NEGRA)

SKIPPING ATRAS

FLEXION DE
BRAZOS(DIAMANTE)

EJERCICIO

SKIPPING
ADELANTE

ABDOMINALES

. TIERASCON

EXTENCION DE
TRICEPS
DETRAS DE
CABEZA CON
BALON
MEDICINAL

CIRCUITO 2

MAGNITUD VOLUMEN

CIRCUITO 3

MAGNITUD VOLUMEN
1"
4X20”

105

INTENSIDAD

MODERADA

MODERADA

MODERADO

INTENSIDAD

MODERADA

MODERADA

MODERADO

J

DESCANSO

1077

DESCANSO
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SEMANA 12
CIRCUITO 1

EJERCICIO MAGNITUD VOLUMEN INTENSIDAD | DESCANSO\DENSIDAD

FONDOS
MODERADA

TIJERAS MODERADA

BURPEE MODERADA

2 MIN DESCANSO ENTRE CIRCUITO
CIRCUITO 2

EJERCICIO MAGNITUD VOLUMEN INTENSIDAD DESCANSO

ABIERTA

SALTO CON 3X20° MODERADABAJA 10°
LAZO

PLANCHA MODERADABAJA

FLEXION 1 3X20” MODERADA 107

CIRCUITO 3
EJERCICIO MAGNITUD VOLUMEN INTENSIDAD DESCANSO

DOMINADAS 4X20°° MODERADABAJA

SENTADILLA 4X20°° MODERADA

CARRETILLA MODERADOBAJA
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SEMANA 13

CIRCUITO 1

2 MIN DESCANSO ENTRE CIRCUITO

CIRCUITO 2
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CIRCUITO 3
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SEMANA 14

CIRCUITO 1

2 MIN DESCANSO ENTRE
CIRCUITO

CIRCUITO 2

CIRCUITO 3
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SEMANA 15

CIRCUITO 1

3 MIN DESCANSO ENTRE
CIRCUITO

CIRCUITO 2
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CIRCUITO 3

SEMANA 16

CIRCUITO 1

3 MIN DESCANSO ENTRE
CIRCUITO
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CIRCUITO 2

CIRCUITO 3
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SEMANA 17
CIRCUITO 1
EJERCICIO MAGNITUD VOLUMEN INTENSIDAD DESCANSO\DENSIDAD
FLEXIONES
CERRADAS Il 3X30” MODERADAALTA 10’
SENTADILLA
CON SALTO Il 3X 30’ MODERADA 10’
PASE DE v 3X30” ALTA 10”°
VEISBOL EN
CONTRAGOLPE
3 MIN DESCANSO ENTRE
CIRCUITO
CIRCUITO 2
EJERCICIO MAGNITUD VOLUMEN INTENSIDAD DESCANSO
PASO DE 0OSO v 3X30°° ALTA 10”°
Il
PLANCHA 3X30’’ MODERADA 10°°
TRIANGULACION v 3X30’’ ALTA 10°°
EN EL LADO
FUERTE
CIRCUITO 3
EJERCICIO MAGNITUD VOLUMEN INTENSIDAD DESCANSO
Il
DOMINADAS 3X30’’ MODERADA 20’
Il
BURPEES 3X30’’ MODERADA 20’
EJETCICIO DE 1l 3X30’ ALTA 20"’
PASES SIN
COMPETICION




EJERCICIO MAGNITUD

DELTOIDES W

TRX

PUSH UP TRX

3 EN LINEA
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SEMANA 18
CIRCUITO 1

VOLUMEN INTENSIDAD

3 X257

3X 25

3 MIN DESCANSO ENTRE
CIRCUITO

EJERCICIO

DESPLAZAMIENTO
LATERAL CON
BRAZOS

FONDOS

DECLINADOS

BLOQUEO REBOTE
2 JUGADORES

-
-

MAGNITUD

CIRCUITO 2

VOLUMEN

INTENSIDAD

DESCANSO\DENSIDAD

DESCANSO

MODERADA 10°

3X20”

MODERADA

MODERADO

3X20”



EJERCICIO

FONDOS
INCLINADO

LANZAMIENTO

BALON
MEDICINAL 3KG
(PERIMETRO)

7 PASES

MAGNITUD
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CIRCUITO 3

VOLUMEN INTENSIDAD

4X30” ALTA

SEMANA 19

CIRCUITO 1

DESCANSO




116

2 MIN DESCANSO ENTRE
CIRCUITO

CIRCUITO 2

CIRCUITO 3




SEMANA 20

TOMA DE POST TEST
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EJERCICIO MAGNITUD INTENSIDAD
TEST LANZAMIENTO DE
BALON MEDICINAL POR \% ALTA
ENCIMA DE LA CABEZA
TEST LANZAMIENTO DE \% ALTA
BALON MEDICINAL DESDE EL
PECHO
TEST LANZAMIENTO DE
BALON MEDICINAL SENTADO \% ALTA
TEST DE FLEXIONES DE
BRAZOS V

ALTA
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