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DIPUTACION
‘ DE ALMERIA
—— Baloncesto
Habilidad Basica 1 | \jpjgad Didactica: 5 — Bésicos -
Hab”.idades. defensivos sesion n=6
Multideportivas
Objetivo didactico:
e Introducir al jugador en el conocimiento y practica del baloncesto.
e Fomentar el compafierismo, el trabajo en equipo y la aceptacién de normas.
e Estimular la autoconfianza, fomentar el respeto, el compafierismo y la tolerancia.
e Rebote defensivo
Estilo(s) de ensefianza utilizado(s): Materiales e instalaciones:
e Asignacion de tareas e Balones de baloncesto
e Resolucién de problemas e Aros
e Descubrimiento guiado e Conos
Valores A.J.L.:
Duracién: 90 min Parte inicial: 15 min  Parte principal: 60 min Parte final: 15 min

DESARROLLO DE LA SESION

Ejercicio Representacion grafica

Parte inicial (calentamiento)

®  Trabajo de movilidad articular (9 minutos).

. Lucha de culos. (6 minutos): @

Organizamos el equipo por parejas. Dos jugadores en medio de un circulo o
semicirculo en posicién basica de espaldas a la canasta. Ambos se colocan
de espaldas, espalda con espalda, culo con culo. A la sefial del Entrenador
intentardn sacar al otro de dicha area. Quien lo logre se anotara un punto.

Parte principal:
. Mimica del bloqueo. (15 minutos):

Organizamos el equipo por parejas. El atacante 1 lanza el balén por encima
del defensor, como si de un tiro se tratara, de manera que caiga a una corta
distancia. Seguidamente intenta ir a por él momento que aprovecha el
defensor para colocarse en su trayectoria y bloquearle.

. Cerrar el camino del balén. (15 minutos):

Organizamos el equipo en parejas, trios o cuartetos como en el gréfico.
Cuatro atacantes de cara al baldén y cuatro defensores de cara a los
atacantes. A la sefial del Entrenador, éstos Ultimos intentaran coger el balén
con la oposicién de los defensores. Tras tres o cuatro segundos el
Entrenador dard una voz de nuevo. Si el baldn sigue en el mismo sitio el
trabajo de la defensa habra sido 6ptimo.




|

&
DIPUTACION
DE ALMERIA

Baloncesto

. Rebote defensivo 1x1. (15 minutos):

Organizamos al equipo en parejas. Rebote defensivo 1x1 con el defensor
recuperando. El defensor 1 pasa el baldn a 2 y corre a defenderle. En cuanto
el atacante 2 recibe, tira a canasta y seguidamente va a coger el rebote. El
defensor, tras recuperar con un buen equilibrio, bloquea el rebote
impidiendo que el atacante pueda tocar o coger el balén.

. Rebote defensivo 2x2. (15 minutos):
Organizamos al equipo en parejas.

Rebote defensivo 2x2. Los atacantes 1 y 2 situados en cualquier parte del
campo. Sus defensores 1y 2 en una correcta posicion defensiva. El atacante
con baldn 1 tirard a canasta permitiéndole su defensor que lo haga. En el
momento del tiro, los defensores bloquean el rebote mientras los atacantes
tratan de capturar el balén.

Parte Final:

. Rebote defensivo 3x3. (7 minutos):
Organizamos al equipo en parejas.
Rebote defensivo 3x3. Los atacantes 1y 2 situados en cualquier parte del
campo. Sus defensores 1y 2 en una correcta posicion defensiva. El atacante
con baldn 1 tira a canasta permitiéndole su defensor que lo haga. En el

momento del tiro, los defensores bloquean el rebote mientras los atacantes
tratan de capturar el balén.

[ Estiramientos guiados (8 minutos)
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