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1. Introduccidn y justificacién

Con este trabajo tratamos de elaborar un documento que contenga
conocimientos Utiles para un entrenador de baloncesto, donde hacemos hincapié en las
capacidades perceptivomotrices como un ambito de la motricidad, el cual consideramos
necesario trabajar en paralelo a otros, como las capacidades condicionales, la técnica o
la tactica, para desarrollar tanto como podamos el potencial del jugador.

La originalidad de este trabajo reside en la inexistencia de un documento
especifico que conecte las capacidades perceptivomotrices con el baloncesto y que
ademas trate de hacer comprender al entrenador todo lo que rodea a estas capacidades,
como los factores anatomicos, psicologicos o fisioldgicos que intervienen en el
entrenamiento motriz, su relacion con las capacidades condicionales o el entrenamiento

de la técnica y la tactica o las edades sensibles para su trabajo.

Ante la falta de tiempo y de medios para realizar un trabajo de campo, la
propuesta de este Trabajo de Fin de Grado es realizar una revision bibliogréfica, para
reorganizar las ideas y conceptos y asi desarrollar un marco tedrico extenso que

contenga consideraciones para ser llevado a la practica.

Para esto, primero veremos una descripcion del deporte en cuestion, para seguir
con la revision bibliogréfica de las capacidades perceptivomotrices, viéndolas en detalle
Luego sintetizaremos, previamente a mostrar qué otras capacidades le influyen de
manera indirecta. Posteriormente expondremos los factores fisicos, fisiologicos y
cognitivos relevantes para trabajar estas capacidades. Finalmente trataremos como

integrar el trabajo en la planificacion anual de un equipo de baloncesto.

La limitacion de este trabajo es la falta de contraste practico. Seria ideal, tras
este documento, elaborar un test que mida las capacidades perceptivomotrices de
nuestros jugadores, asi como llevar a cabo un plan de entrenamiento anual para un
equipo y comparar los resultados de este grupo con un grupo control, para saber cuél es
el grado de mejora tras el trabajo especifico con respecto a aquellos que no le dedican

tiempo a desarrollar este ambito.
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Este documento deberia servir para que cualquier entrenador fiera capaz de
planificar el trabajo de estas capacidades al inicio de temporada, de una manera
organizada y competente.

Ignacio Dominguez Durén 2



2. Descripcion del baloncesto

El baloncesto es un deporte de cooperacidn-oposicion donde cinco jugadores en
cancha se enfrentan a otros cinco, respaldados por siete comparieros en el banquillo, un
entrenador y sus asistentes, con el objetivo de anotar un nimero mayor de puntos en la
canasta defendida por el otro equipo que los que reciben en la propia. No puede haber
empate, asi es que, si al término del ultimo de los cuatro cuartos de diez minutos a reloj
parado el marcador refleja el mismo tanteo en ambos lados, se procede a jugar tantos
tiempos extra de cinco minutos como sea necesario hasta romper esa igualdad. Los
puntos se anotan encestando el balon en la canasta, teniendo que entrar por la parte
superior y sobrepasar completamente el aro; el balon tiene diferente tamafio y peso
segun las categorias, pero en categorias infantil, cadete, junior y senior masculino, pesa
en torno a seiscientos gramos Yy su circunferencia es de entre setenta y cinco y setenta y
ocho centimetros. La distancia de la cancha es de veintiocho metros de largo por quince
de ancho. Otra distancia importante es la que separa el aro de la canasta del suelo, de
tres metros y cinco centimetros, salvo en minibasket, que serd de dos metros y sesenta
centimetros. Esto es importante, ya que los jugadores profesionales de baloncesto, por
regla general, son de una altura mayor o mucho mayor a la media de la poblacién, por
ejemplo, en un estudio de Avila, et al. (2002, abril), encontramos que en el afio 2001, un
equipo que militaba en liga EBA (entonces la quinta categoria nacional), la altura media
de sus jugadores era de 197 centimetros. A mayor altura, mayor cercania al aro, por

tanto mayor ventaja a la hora de intentar anotar una canasta.

En un articulo de prensa escrito por Minguez. (2007, julio 16), encontramos la
altura media de los hombres espafioles, 1°76 metros, asi como de las mujeres, 161
centimetros. Datos fiables ya que, contrastados con el Instituto Nacional de Estadistica,

los valores que aparecen son l1os mismos.

2.1. Partes del baloncesto

El baloncesto esta constituido por cuatro areas sobre las que se basa el
entrenamiento: técnica, tactica, preparacion psicologica y preparacion fisica. El
desarrollo de todas y cada una de estas partes es imprescindible para lograr llegar al méas

alto nivel competitivo.
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La técnica esta conformada por todos los gestos, habilidades y recursos que
posee el jugador para mejorar sus aptitudes individuales. En nuestro deporte son muy
variadas, pudiendo clasificarse en funcion de si tengo o no tengo el balon y en funcion
de la accidn que vaya a realizar. La mejor manera para extraer todos los detalles de la
técnica individual es analizar los recursos de la tactica del uno contra uno, ahi veremos
que en un tiempo de unos pocos segundos que dura esta situacion, hay muchos detalles
a los que prestar atencién: sujecion del baldn, posicion base del cuerpo, aperturas,

primer bote, tipo de bote, regates, finalizaciones, etc.

La tactica son los elementos que nuestro equipo tiene para llevar a cabo su plan,
es decir, la victoria. En la tactica, a diferencia de la técnica, ya las situaciones incluyen
al menos un comparfiero o un rival. Situaciones especificas que nos encontramos son,
por ejemplo, la toma de decisiones en un uno contra uno, la resolucion de un

contraataque o la manera de atacar una defensa en zona.

Cuando hablamos de la preparacién psicologica, hablamos de una herramienta

que, en el deporte:

Consiste en:

- Contribuir al perfeccionamiento de procesos psiquicos: Percepciones
especializadas, representaciones, atencién, memoria, pensamiento y otros.

- Formar cualidades psiquicas de la personalidad del deportista.
- Crear estados psiquicos 6ptimos durante el entrenamiento y competencias.
- Desarrollar habilidades para controlar estados psiquicos.

- Contribuir al desarrollo de conocimientos acerca de las competencias que se han
de celebrar.

- Crear atmosfera positiva en colectivos de deportistas.

(Gonzalez y Santoya, 2009, junio).
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3. Conceptualizacién y clasificacion de las capacidades
perceptivomotrices

3.1. Problematica

Al tratar este tema nos encontramos una gran problematica: la falta de un criterio
unificado, ya que son muchos los autores que han estudiado las capacidades
perceptivomotrices y la coordinacion motriz, pero atienden a diferentes criterios; y son
muchos los que reinterpretan a los autores anteriores. Muchos tienen una vision
diferente sobre la conceptualizacion y clasificacion, pero es que hasta la nomenclatura
es diferente, hasta el punto que nos encontraremos autores que llaman “coordinacién

motriz” lo que otros llaman “capacidades perceptivomotrices”.

En este trabajo iremos exponiendo la visién que adoptamos de este ambito de la
motricidad, a raiz de una conceptualizacion y clasificacion con la que estamos de

acuerdo y que, ademas, es adecuada para llevar a cabo la transferencia practica.

3.2. Definicién de capacidades perceptivomotrices

La necesidad de definir las capacidades perceptivomotrices viene dada por la
importancia de conocer cuales son los objetivos que podemos cumplir cuando

trabajemos estas capacidades.

Una de las definiciones de capacidades perceptivomotrices la tenemos en
Castafier y Camerino (2006): “el conjunto de capacidades directamente derivadas y

dependientes del funcionamiento del sistema nervioso central” (p.42).

3.3. Clasificacion

Hemos elegido la definicién de Castafier y Camerino. Escoger una u otra
definicion es importante por dos motivos. En primer lugar, en funcién de que
clasificacion elijamos, la definicion que manejaremos seria diferente, esto tiene
repercusion en como organizaremos toda la estructura de la preparacion fisica, porque
no es lo mismo que consideremos la velocidad de reaccion, la agilidad, el equilibrio o el

ritmo parte de las capacidades perceptivomotrices, que parte de la “coordinacion”, la
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velocidad o las capacidades resultantes, por poner un ejemplo. Pero nosotros ya
tenemos una definicidn de capacidades perceptivomotrices, en funcién de la cual vamos

a tomar la clasificacion, que creemos mas conveniente para el trabajo.

Y en segundo lugar, para poder desarrollar un plan de trabajo con nuestros
jugadores, tenemos que conocer qué capacidades seran las que atendamos y qué
importancia tiene cada una de ellas. Siguiendo con este punto, la clasificacion que
escojamos tendrd que tener una clara transferencia a la practica, es decir, los gestos
técnicos propios del deporte deberd ser posible desglosarlos en funcién de dicha
clasificacion. Entendiendo esto, seremos capaces de disefiar tareas especificas de

coordinacion con transferencia directa al juego del baloncesto.

En su obra “Manifestaciones basicas de la motricidad” (2006, p.97.), Castafer y
Camerino exponen las capacidades perceptivomotrices en forma de esferas
superpuestas, “esferas de las capacidades perceptivomotrices”, compuesta por “los
contenidos derivados directamente de la estructura neuroldgica, especificamente

dependientes del funcionamiento del sistema nervioso central”.

Vemos la esfera con su explicacion anexa:

De la combinacion entre:
- La corporalidad

# 1‘
S Estruchura

>/ Organizacion % & - La espacialidad
R J Espacictemparal % .
F b E@, - La temporalidad
;ﬁ? ;'_,.--"""'**—-.._"l %, Se interseccionan las capacidades de:
AT e - La lateralidad

- El ritmo

- La estructura y organizacion espacio-temporal
Y todas inciden sobre:

- El equilibric

- La coordinacién

L]
. H
5 Crardinacian ]
I
¥
-

Corporalidad

Figura 1. Esferas de las capacidades perceptivomotrices.

Asi, vamos a tener 5 capacidades a trabajar:
- Lateralidad
- Estructura y organizacion espacio-temporal

- Ritmo
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- Equilibrio
- Coordinacion

3.3.1. Lateralidad

Garcia (2007, mayo), recoge la definicion de lateralidad corporal, relaciondndola

con la lateralidad cerebral.

La lateralidad corporal es la preferencia en razén del uso mas frecuente y efectivo de una
mitad lateral del cuerpo frente a la otra. Inevitablemente hemos de referirnos al eje
corporal longitudinal que divide el cuerpo en dos mitades idénticas, en virtud de las
cuales distinguimos dos lados derecho e izquierdo y los miembros repetidos se distinguen
por razén del lado del eje en el que se encuentran (brazo, pierna, mano, pie... derecho o
izquierdo). lgualmente, el cerebro queda dividido por ese eje en dos mitades o
hemisferios que dada su diversificacion de funciones (lateralizacién) imponen un
funcionamiento lateralmente diferenciado.

Es la lateralidad cerebral la que ocasiona la lateralidad corporal. Es decir,
porque existe una especializacion de hemisferios, y dado que cada uno rige a nivel motor
el hemisferio contra -lateral, es por lo que existe una especializacion mayor o mas precisa
para algunas acciones de una parte del cuerpo sobre la otra. Pero, aunque en lineas
generales esto es asi, no podemos despreciar el papel de los aprendizajes y la influencia
ambiental en el proceso de lateralizacion que constituira la lateralidad corporal.

Podemos imaginar, entonces, lo que supone la preferencia de uno u otro lado en
el jugador de baloncesto, no solo en la técnica, si no también en la tactica, donde el
scouting (herramienta de observacion) puede prever la accién que va a llevar a cabo el
rival, predecible incluso en baloncesto profesional. He aqui la importancia de dominar

los dos lados: hacer impredecible las acciones de nuestros jugadores.

La lateralidad tendréd su transferencia a la “estructura y organizacion espacio-

temporal”, capacidad que veremos a continuacion.

3.3.2. Estructura y organizacion espacio-temporal

En Aradjo, Fonseca, Lopes, Milho y Travassos (2013), leemos algunas

consideraciones sobre el comportamiento espacio-temporal:

Los deportes de equipo son considerados sistemas dinamicos de interaccion donde
jugadores de dos equipos estan continuamente en cambio, en adaptacion, en ajuste y
coordinacion de sus posiciones y acciones de cara a ganar el partido.

Las regulaciones del comportamiento espacial de los jugadores son responsables de que

continuamente surjan patrones de interaccion en el interior del equipo y en relaciéon al
exterior. (p.179).
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En otros autores, esta capacidad aparece como capacidad de orientacion, que es,
segun Arboleda, et al. (2001), la capacidad que “determina lo mas rapido y exacto
posible la variacion de las situaciones y los movimientos del cuerpo en el espacio , en el
tiempo y en el desarrollo de la accion, en correspondencia con los sujetos y objetos del

entorno.” (p.89).

De esta definicion vamos a extraer los puntos de correccion o mejora de la

capacidad de esta capacidad, que pueden ser:

= Velocidad
=  Exactitud
= Eficacia

Si nos ponemos a analizar un partido de baloncesto, vemos que tenemos que

atender a los siguientes factores:

= Espaciales

e Canasta

e Lineas del campo

e Posicion de los comparieros

e Posicion de los rivales

e Posicion del balon

e Espacios propios de la tactica del equipo
= Temporales

e Tiempo restante de juego

e Tiempo restante de posicion

e “Timing” propio de la tactica colectiva

Conocer y dominar el espacio y el tiempo es imprescindible sobre todo para un
jugador, el base, ya que es el timonel de equipo, aquel que tiene que lograr que los cinco
jugadores en cancha lo hagan con armonia e inteligencia para resolver positivamente las

situaciones de atague y defensa.

3.3.3. Ritmo

Podemos definir el ritmo como la periodicidad en la sucesion de diferentes

elementos. Pero a esta definicion hay que afiadir un detalle que aparece en Lorenzo,
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(2006, febrero) “diferenciando aquellos ritmos en los que la cadencia o secuencia es
igual -ritmo regular-; de aquellos en los que la secuencia motriz no lo es —ritmo

irregular-.”

Segin Vargas (2007) el ritmo es “la capacidad de registrar y reproducir
motrizmente un ritmo dado exteriormente y la capacidad de realizar en un movimiento
propio el ritmo “interiorizado”, el ritmo de un movimiento existente en la propia

Imaginacion”. (p. 45).

El ritmo, como podemos leer en el articulo de Casas, publicado en 2001, activa
de manera general la coordinacién y ayuda a otras capacidades coordinativas,

especialmente aquellas relacionadas con el acoplamiento motor.

A la hora de trabajar el ritmo tendremos que poner atencion a las siguientes

variables:

= Si el ritmo que perseguimos es regular o irregular
= Si buscamos un ritmo en el cuerpo o en el balon
= Siseguimos patrones visuales o acUsticos

= Sjes individual o colectivo

En el baloncesto la importancia del ritmo la encontramos principalmente en los
regates, de hecho uno de los factores importantes en la realizacion de un regate es el
“cambio de ritmo”; esto hace referencia a cambiar la velocidad del balon en el bote que
supera al defensor, asi como la velocidad del cuerpo para intentar rebasarlo. Pero la
importancia de la capacidad ritmica en el regate no solo interviene en esto, si no que,
ademas, se combina con la combinacion motora, para lograr disociar el ritmo del balén
del ritmo del cuerpo (en este caso de los pies) y, asi, hacer que el defensor reaccione a

uno de estos dos patrones para poder engafiarlo con el otro.

3.3.4. Equilibrio

Mufioz (2009, marzo) hace un amplio estudio sobre el equilibrio, recogiendo su

definicion y la de diferentes autores:

El mantenimiento adecuado de la posicion de las distintas partes del cuerpo y del cuerpo
mismo en el espacio.

Contreras (1998): mantenimiento de la postura mediante correcciones que anulen las
variaciones de caracter exdgeno o enddgeno.
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Garcia y Fernandez (2002): el equilibrio corporal consiste en las modificaciones tonicas
gue los musculos y articulaciones elaboran a fin de garantizar la relacion estable entre el
eje corporal y eje de gravedad.

A través de estas definiciones sacamos varios conceptos que nos interesan para
posteriormente poder trabajar el equilibrio de manera practica con nuestros jugadores:

e Tiene que ver con el mantenimiento de la postura.
e Existen variaciones de caracter interno o externo.

e Conlleva la modificacion del tono muscular y de las articulaciones.

Leyendo el articulo de Cabedo y Roca (2008, 16-17) podemos, mediante el

analisis de sus pruebas, extraer las variables que podemaos trabajar en el equilibrio.

= Tipo de superficie

e Estable

e Inestable

e Estrecha
* Vision

e Ojos abiertos
e Ojos cerrados
e Un ojo abierto y otro cerrado
= Movimiento
e Estético
e Dinamico
Situaciones en las que el equilibrio es necesario en baloncesto hay muchas, quiza

las méas representativas son el tiro, las entradas a canasta, el regate y la posicion

defensiva.

3.3.5. Coordinacién

3.3.5.1. Conceptualizacion
Este es el punto de mayor confusion conceptual, como dijimos antes, para
algunos autores ‘“coordinacion motriz” es lo que para otros ‘“capacidades

perceptivomotrices”, lo cual es problematico a la hora de clasificar.

Por el momento, vamos a revisar algunas definiciones que nos podemos
encontrar:
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Lorenzo (2006, pp. 33-34), recoge varias definiciones en su obra, a continuacién

exponemos las que nos han parecido mas precisas de acorde a nuestro objeto de estudio:

» "Es el efecto conjunto entre el Sistema Nervioso Central y la musculatura
esquelética dentro de un movimiento determinado, constituyendo la direccion de
una secuencia de movimientos". (Hahn, 1984).

» "Capacidad neuromuscular de ajustar con precision lo querido y pensado, de
acuerdo con la imagen fijada por la inteligencia motriz, a la necesidad del
movimiento o gesto deportivo concreto”. (Alvarez del Villar, 1983).

» "Globalmente se entiende como coordinacion motriz la organizacién de todos
los procesos parciales de un acto motor en funcion de un objetivo motor
preestablecido. Dicha organizacion se ha de enfocar como un ajuste entre todas
las fuerzas producidas, tanto internas como externas, considerando todos los
grados de libertad del aparato motor y los cambios existentes de la situacién.”

(Grosser y cols., 1991).

Otra definicidn interesante es la que leemos en Jiménez y Jiménez, (2002),
citado en Mufoz, (2009, marzo), cuya idea principal es la de la coordinacién como
capacidad integradora del trabajo de los musculos, con la meta de la realizacion de una

accion.

Por ultimo, exponemos la de nuestros autores principales: “Podemos definir la
coordinacion como la capacidad de regular de forma precisa y eficaz la intervencion del
propio cuerpo en la ejecucién de toda habilidad motriz.” (Castafier y Camerino, 20086,
p. 117).

De estas definiciones extraemos los siguientes conceptos:

v En la coordinacién motriz intervienen el SNC y la musculatura
esquelética.

v' El objetivo es organizar los movimientos parciales del cuerpo para
conseguir un objetivo motor predeterminado

v’ Las caracteristicas son precision, eficacia, economia y armonia

v' Hay una imagen motriz prefijada, concreta, a la cual nos queremos

acercar.
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Nosotros nos vamos a quedar con la definicion de Castafier y Camerino, pero
vamos a reorganizar esos conceptos para tener una definicién de la coordinacion
enfocada al trabajo de la técnica individual en el deporte, para asi unir nuestro objeto de
estudio con el proposito de hacer de este trabajo una herramienta practica, entonces,
podriamos decir que, en el deporte, la coordinacion es el conjunto de capacidades que
permiten que la ejecucion del gesto técnico sea lo méas parecida al modelo ideal de

ejecucion, siendo ese movimiento lo mas eficiente posible.

3.3.5.2. Clasificacion
Tras haber visto el concepto de coordinacion motriz y ver cual es su posicion
dentro de las capacidades perceptivomotrices, vamos a entrar ya directamente a su

clasificacion.

Como dijimos antes, este es uno de los puntos mas problematicos. Lorenzo

(2009) nos habla de la controversia que se genera ya que

Por un lado, estan las formas de manifestarse o lo que algunos autores llaman tipos de
coordinacién; que hacen referencia a las partes 0 segmentos corporales implicados en la
accién motriz coordinativa; y por otro lado, estan las capacidades coordinativas; que son
los factores que conforman y sustentan la coordinacion motriz. (p. 35)

A continuacién, vamos a ver estos dos tipos de establecer la clasificacion, pero
ya avanzamos que los “tipos” de coordinacidén, encajan en nuestra estructura de
capacidades perceptivomotrices y la segunda opcién, sin embargo, habla de las
capacidades coordinativas como capacidades que engloban todas aquellas
perceptivomotrices, es decir, pone al mismo nivel el equilibrio, el ritmo, la combinacion

motora, etc., como mas adelante veremos.

3.3.5.2.1. Tipos de coordinacion

Muchos autores establecen diferentes clasificaciones de los tipos de

coordinacion motriz. En la obra de Lorenzo, vemos la exposicion de varios de ellos:

LeBboulch (1969);
1. Coordinacion 6culomanual.
- Ejercicios de lanzar-tomar.
- Ejercicios de destreza de manos.

2. Coordinacion global o dindmica general.
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- Saltar y salvar obstaculos.

- Cuadrupedia.

- Equilibrio elevado.

- Trepar.

Alvarez del Villar. (1983: 478-481):
Coordinacion dindmico general

Coordinacion 6culo manual y dinamico manual
- Coordinacion 6culo manual:

- Coordinacion dindmico manual:
Coordinacion visomotriz

Weineck (1988: 275-276)

1. Capacidad de coordinacion general.

2. Capacidad de coordinacion especifica.

Porta y cols. (1992: 166-167)

1. Coordinacion dinamico general

2. Coordinacién especifica o segmentaria

3. Coordinacidn intramuscular

4. Coordinacion intermuscular

Mora (1995: 227-228)

1. Coordinacion sensoriomotriz:

a) Visomotriz.

b) Audiomotriz.

c) Sensomotriz general.

d) Cinestésicomotriz y tiempo de reaccion.

2. Coordinacion global o general

a) Coordinacion locomotora (marcha, carrera, saltos)
b) Coordinacion manipulativa (lanzamientos, recepciones, equilibrio)

3. Coordinacién perceptivomotriz
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a) Conciencia corporal

b) Espacialidad

¢) Temporalidad

Torres y Carrasco (1998: 42)

1. Coordinacidn dinamica general.
2. Coordinacion segmentaria:

3. Coordinacion visomotriz:

4. Coordinacion intramuscular.

5. Coordinacién intermuscular

(2009, pp. 35-39)

Realmente, si analizamos con detenimiento estas seis propuestas, vemos que a
partir de ellas podemos sacar cuatro maneras diferentes de clasificar los movimientos y

cualquier acto motor se puede encuadrar segun estos criterios.

3.3.5.2.1.1. En funcién de la via a través de la cual procede mayoritariamente la
informacion
“El principal centro nervioso que interviene en la coordinacion es el cerebelo, el

cual integra la informacion procedente de tres tipos de sistemas sensoriales:

e Visual
e Propioceptiva

e Vestibular”
(Echevarria, Marin y Mendiola, 1993, p.55)

3.3.5.2.1.2. Teniendo en cuenta las regiones corporales que intervienen en el
movimiento
En cuanto a las regiones corporales, Contreras (2011, p. 75) establece dos tipos

de coordinacion:

- “Coordinacion gruesa; €S la que se realiza en las proximidades del
centro de gravedad, es decir, practicamente interviene todo el cuerpo.
- Coordinacion fina; se refiere a los pequefios y finos movimientos sobre

todo de las manos y dedos.”
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3.3.5.2.1.3. Atendiendo a la implicacién muscular
Mufioz (2009, marzo), recoge la clasificacion de varios autores con respecto a la

implicacion muscular, y todos ellos hablan de:

- “Coordinacion Intramuscular: haciendo referencia al caracter interno, a
la capacidad del mdsculo en si mismo de contraerse.

- Coordinacion Intermuscular: con referencia al caracter externo, a la
capacidad de que todos los musculos participen adecuadamente en un

movimiento conjunto.”

3.3.5.2.1.4. Segun la precision del movimiento
Manera de clasificar muy parecida a la anterior, pero que en lugar de tener la

referencia muscular, tiene que ver con el grado en el que el SNC esta involucrado.

- Motricidad fina: involucra pequefios grupos musculares y requiere
mucha madurez del SNC, ya que son movimientos muy precisos.

- Motricidad gruesa: involucra grandes grupos musculares, préximos al
centro de gravedad y normalmente tiene que ver con movimientos

amplios o en los que interviene todo el cuerpo.

3.3.5.2.2. Capacidades coordinativas

Por otro lado tenemos aquellos autores que clasifican la coordinacién motriz en
diversas “capacidades coordinativas”. Lorenzo en el afio 2009 (pp. 41-42) realiza un
amplio estudio y recoge muchas clasificaciones en funcion de este criterio. A
continuacién elaboramos un mapa conceptual a modo de resumen, de los autores que

nombran cinco, seis o siete capacidades.
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5 6 GROSSER Y
Capacidades Capacidades COLS. (1991)

PLATONOV
(1995) ENCUESTAA C. de Equilibrio
EXPERTOS EN

SUIZA (1987) C. de Orientacién
MARTIN (1982)
MUHLENTHALER C. de Reaccion
1987
,4( ) CAPACIDADES C. de Diferenciacion
WU(ngF;*;)'CH COORDINATIVAS

C. de Combinacion
HIRTZ (1990)

C. de Adaptacion y
KOSEL (1996)

Modificacion
GARCIA,
NAVARRO Y
RUIZ (1996) C. de Equilibrio
C. de Equilibrio . .
7 HIRTZ (1979) y C. de Orientacién
C. de Orientacién Capacidades ZIMMERMANN Espacio-Temporal
(1983)
: C. de Ritmo
C. de Ritmo BLUME (1981)
C. de Reaccién MADELLO (1986) y C. de Reaccion Motora
ENCUESTAA MORINO (1991) _—
; T EXPERTOS, C. de Diferenciacion
C. de Diferenciacion TR BERALDOY e ras
(1991)

POLLETI (1991)

C. de Adaptacion
y Transformacion

C. de Combinacion y de
Acoplamiento de los
Movimientos.

Figura 2. Mapa conceptual resumen de los autores que clasifican la coordinacion motriz en capacidades
coordinativas.

3.3.5.2.3. Clasificacién escogida

Para poder organizar nuestro trabajo nos hemos de decantar por una u otra
clasificacion. Para nosotros, al hablar de capacidades perceptivomotrices, no nos sirven
las elecciones del segundo grupo, ya que incluyen capacidades como equilibrio,
orientacion o ritmo como coordinacién, estando excluidas en nuestra visién

(recordemos los parametros corporalidad, espacialidad y temporalidad).

Como vimos, las clasificaciones de los “tipos” de coordinacion se podian

desmembrar en cuatro diferenciaciones distintas:

e En funcion de la via a través de la cual procede mayoritariamente la informacion

e Teniendo en cuenta las regiones corporales que intervienen en el movimiento
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e Atendiendo a la implicacion muscular

e Segun la precision del movimiento

Para tener una clasificacion, podemos elegir una de estas maneras y asegurarnos

de que abarcamos su magnitud.

De cara al trabajo en baloncesto, nos resulta muy util trabajar en funcién de las

regiones corporales que intervienen en el movimiento.

Podemos diferenciar dos grandes grupos, una coordinacion general y otra
segmentaria, con regiones corporales que se combinan entre si (lo que algunos autores

[laman capacidad de acoplamiento o coordinacién motora)

- Coordinacién general

Refiriéndose a movimientos como caminar, correr, saltar, agacharse y

levantarse, etc.

- Coordinacion segmentaria

Este tipo de coordinacion tiene que ver con movimientos de regiones corporales
bien diferenciadas acopladas entre si o bien adecuandolas a la informacion sensorial que

recibimos (en mayor medida visual)

Algunos autores Ilaman a esto: capacidad de acoplamiento o combinacion
motora, que es la “capacidad de coordinar oportunamente los movimientos de cada
segmento corporal, en cada fase, para lograr la ejecucion de un movimiento global
final.” (Blume, 1987, en Lorenzo, 2006, pp.260).

¢Qué segmentos corporales son mas importantes de combinar entre ellos en

baloncesto? Sefialamos los siguientes:
= Oculo manual

Ser capaces de acoplar los movimientos de los brazos a la informacion recibida a

través de la vista.
Recibir y pasar el balon es el mas claro ejemplo de su importancia en baloncesto.

=  Dinamico manual
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Hace referencia al trabajo de ambos brazos, bien sea de manera simultanea o

alternativa.

Esta capacidad la aplicamos principalmente en el bote, el tiro, el desplazamiento
defensivo y el regate.

= Manual-pédica
Es la combinacién de los movimientos de las manos y los pies.
De vital importancia para los regates y las entradas a canasta.

= Dinamico-pédica

La coordinacion dinamico-pédica es el acoplamiento de los movimientos de las

dos piernas.

Sin esta base, no podremos trabajar de manera exitosa los regates y las diferentes
finalizaciones, tanto en entradas a canasta como en el poste bajo. También es necesaria

en los desplazamientos defensivos.
= Oculo-pédica

Poder acoplar los movimientos de las piernas a la informacién recibida a través

de la vista.

Utilizamos esta capacidad para reconocer la accion del defensor y atacarle el pie

adelantado, o el momento de desequilibrio.

3.4. Sintesis

Tal y como hemos visto, hay gran controversia en cuanto a los conceptos en esta
area de la motricidad. Asi mismo, una vez definido, podemos encontrar un diverso

namero de clasificaciones que difieren entre si.

Para nuestro trabajo en baloncesto hemos elegido la siguiente clasificacion,
partiendo de las esferas extraidas de Castafier y Camerino y basandonos en diferentes

autores para completar su propuesta.
- Lateralidad
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- Estructura y organizacion espacio-temporal

- Ritmo
- Regular
- Irregular
- Equilibrio

- En funcién del movimiento
- En funcién del tipo superficie
- En funcidn de la visién
- Coordinacion
- Coordinacion general

- Coordinacion segmentaria
- Oculo manual
- Dindmico manual
- Manual-pédica
- Dindmico-pédica
- Oculo-pédica

3.5. Capacidades que ayudan indirectamente a las perceptivomotrices

Hay otras capacidades que ayudan indirectamente al trabajo de estas capacidades
perceptivomotrices, por un lado tenemos la somatognosia y por otro las “capacidades

condicionales™.

3.5.1. Somatognosia

“Denominamos somatognosia al conocimiento del conjunto de aspectos
morfoldgicos, sensoriales y funcionales del propio cuerpo” (Castafier y Camerino, 2006,
p. 74). En el mismo documento, Castafier y Camerino nos hablan de cuéles son estos
conocimientos del propio cuerpo: la corporalidad, la ATPO (Actividad-Tonico-Postural-
Ortoestética), la respiracion y la relajacion.
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3.5.1.1. La corporalidad

La corporalidad es, a grandes rasgos, el conocimiento del propio cuerpo. Si
recordamos la esfera que vimos con anterioridad, de las capacidades
perceptivomotrices, de la interrelacion de la corporalidad con la temporalidad y la
espacialidad obtendremos el bloque de contenidos de trabajo. Tener una buena nocion
de nuestra corporalidad es importante para tener un esquema e imagen corporal

correctos.
3.5.1.2. ATPO

Bajo la denominacion de Actividad-Tonico-Postural-Ortoestatica se incluyen
las capacidades de tono muscular, de postura y gestos implicitos en la ortoestatica
corporal. La ortoestatica se refiere al mantenimiento del cuerpo, propio del ser humano,
sobre el eje vertical con base reducida al poligono de sustentacion que marcan los dos
pies.

La necesidad de equilibrio corporal implica que el cuerpo oscile
constantemente, y, por nuestra condicién de simetria corporal, produce un balanceo
bilateral continuo. Por tanto, la ATPO es un conjunto de capacidades inherente e
indisociable a cualquier conducta motriz... (Castafier y Camerino, 2006, p.81).

Trabajar la ATPO es importante para prevenir lesiones como la hipertonicidad,
la hipotonicidad, la sincinesia (movimientos innecesarios, parasitos) o la laxitud

articular.

3.5.1.3. La respiracion

En un estudio realizado en 2003 por Puerta y Becerra, se llega a la conclusién de
que los patrones de respiracion diafragmaticos influyen positivamente en la ejecucion
motriz. De aqui la importancia de trabajar el tipo de respiracion con nuestros jugadores

en edades de formacion.

3.5.1.4. Larelajacion
La relajacion tiene dos papeles fundamentales:

En primer lugar, la relajacion incide en el logro de un equilibrio armonico del
organismo, expresado por una perfecta comunicacion mente-cuerpo que posibilita un
estado propio para el desarrollo de las potencialidades de la persona (base del crecimiento
personal). En segundo lugar, a través de la relajacion se logra una mayor conciencia del
propio ser y de su entorno, lo que facilita una dindmica de interaccion con el que se
transcribe en respuestas creativas. Hacer conscientes las propias posibilidades es, sin
duda, el primer paso para el logro de su desarrollo. (Gonzalez, 1992, p. 89).
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Trabajar la relajacion con nuestros jugadores servird, por tanto, para ayudar a la
creacion o el perfeccionamiento del esquema corporal y asi facilitar, de forma
transversal el trabajo de las demas capacidades perceptivomotrices.

3.5.2. Capacidades condicionales.

Cortegaza (2003, julio), estudia la clasificacion de las capacidades condicionales
y nos habla de cuatro: fuerza, flexibilidad, resistencia y velocidad, aunque nos dice que
varios grupos de autores no van a incluir la flexibilidad dentro de este grupo.

i CAPACIDADES CONDICIONALES |

FUERZA VELOCIDAD RESISTENCIA FLEXIBILIDAD

Figura 3. Capacidades condicionales.

3.5.2.1. La fuerza
La Real Academia Espafiola, (2001) define la fuerza como “Causa capaz de

modificar el estado de reposo o de movimiento de un cuerpo o de deformarlo.”

Buscar un concepto de “fuerza” en preparacion fisica no es sencillo, por el
problema terminolégico que conlleva. La ventaja de buscar textos en inglés es su
especificidad en los términos, por ejemplo, en Baechle y Earle (2000) tenemos la
siguiente definicion “Strength: the maximal force that a muscle or muscle group can
generate at a specified velocity.” (p. 74), que traducido al castellano quedaria “Fuerza:
la fuerza méxima que un masculo o grupo muscular puede generar a una velocidad
especificada.”, lo que no podemos tomar debido a que incluye la palabra definida en la
definicion, ahora bien: vamos a diferenciar entre los casos que se nos han planteado. En
primer lugar tenemos Strength, que lo podemos tomar como la cualidad de una persona
de ser fuerte, en cuanto al poder muscular. En segundo lugar tenemos force entendido
como la potencia ejercida sobre un objeto. Entendiendo los conceptos de esta manera, la

definicion que hemos tomado ya es valida para nosotros.

Demostraciones de fuerza durante el juego de baloncesto las encontramos en
diversos momentos: en el salto inicial, en una entrada a canasta, en un bloqueo de un

tiro, en una lucha en balén dividido, etc.
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La combinacion de la fuerza con las capacidades perceptivomotrices conllevara

una diferencia notable en la eficacia de las acciones motrices del jugador.

3.5.2.2. La resistencia

El baloncesto tiene una duracion de juego real de cuarenta minutos, sin
embargo, como dice Rivas (2010), los esfuerzos que oscilan entre once y cuarenta
segundos suponen el cincuenta y dos por ciento del total de los registrados, siendo muy
raros los que se prolongan méas de dos minutos sin pausa alguna. También nos dicen en
el articulo que las pausas de juego son en relacion 2:1 o 1:1, siendo las pausas
superiores a un minuto y medio las de los tiempos muertos, situaciones de tiros libres o

situaciones especiales (lesiones, problemas tecnologicos, etc.).

La resistencia aerdbica sera la base para poder aguantar los entrenamientos y
trabajar de manera mas eficiente. La resistencia anaerébica serd la especifica de

competicion.

3.5.2.3. Lavelocidad

La velocidad es “la habilidad de recorrer una distancia rapidamente” (Bompa y
Haff, 1983, p. 315). Esta habilidad, como podemos deducir, es clave en muchos
deportes, entre ellos el baloncesto. En el mismo texto, un poco mas adelante, el autor
nos dice que “el sprint en linea recta se puede dividir en tres fases: aceleracion,
consecucion de la velocidad maxima y mantenimiento de la velocidad maxima”, debido
a las caracteristicas de la cancha de baloncesto, que mide 28 metros de largo (12 metros
de linea de tres puntos a linea de tres puntos), nos interesa especialmente el trabajo de la
aceleracion, que es “la magnitud fisica que mide la tasa de incremento de la velocidad

respecto del tiempo, en metros/seg2. (Hornillos, 2010, p. 12).

En esta capacidad tienen mucha influencia otras capacidades, como la fuerza, en
la explosividad de los movimientos, la coordinacion, en el trabajo de adecuacion de los
diferentes segmentos corporales, etc. De aqui extraemos como conclusion la
importancia del desarrollo multilateral en categorias de formacién, ya el trabajo de una

capacidad conlleva al desarrollo, de manera indirecta, de las demas.

En lo que respecta a la velocidad de reaccion y la agilidad no esta del todo
claro, puesto que hay autores como Hirtz, Blume o Zimmermann, entre otros, que la

reaccion la incluyen como una capacidad dentro de las “capacidades coordinativas”,
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otros, sin embargo, la nombran velocidad de reaccion y la incluyen como parte de la
velocidad, Zatsiorski o Cometti, por ejemplo. Con la agilidad sucede algo similar, por
ejemplo Bompa y Haff incluyen la agilidad dentro de la velocidad y otros, proponen que
la agilidad es una capacidad resultante de las capacidades condicionales y las

perceptivomotrices (coordinativas), como Porta o Pradet.

La velocidad, en baloncesto, nos la encontramos en cada contraataque o
transicion, asi como en un corte sin balon, o el ataque a la canasta de jugador con balon,

por poner algunos ejemplos
3.5.2.4. La flexibilidad

De acuerdo a Baechle y Earle (2000) la flexibilidad es:

Una medida del rango de movimiento y tiene componentes estaticos y dindmicos. La
flexibilidad estatica es el rango de movimiento posible de una articulacion (...), no
requiere actividad muscular; una fuerza externa (...) proporciona la fuerza para el
estiramiento. La flexibilidad dinamica se refiere al rango de movimiento disponible
durante los movimientos activos y consecuentemente requiere acciones musculares
voluntarias. (p. 297).

Trabajar la flexibilidad es importante para prevenir lesiones, asi como para tener
el rango adecuado de movimiento que nos permita incrementar la calidad de ejecucién

de los gestos técnicos.

También en los mismos autores nos hablan de los factores que afectan a la
flexibilidad, asi como hallamos consejos y generalidades de cara al trabajo practico.

En cuanto a los factores que afectan a la flexibilidad nos hablan de los que no se

pueden alterar con el entrenamiento:

- Laestructura de las articulaciones
- Laedad
- Elsexo

Y los que si se pueden modificar gracias al entrenamiento:

- El tejido conectivo
- El entrenamiento de resistencia con un rango de movimiento limitado

- La masa muscular
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- El nivel de actividad
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4. Factores determinantes para el trabajo de las capacidades
perceptivomotrices

4.1. Fases sensibles

El aprendizaje motor varia en funcion de la edad del jugador, ya que en funcién
de esto nos encontramos con diferencias anatémicas, fisioldgicas, cognitivas y de
desarrollo motor. De igual manera, varia en funcion del sexo, debido a la maduracion
sexual y los cambios que conlleva en el cuerpo del adolescente. Este cambio se produce

antes en las mujeres que en los hombres.

Conocer las caracteristicas del jugador en funcion de la edad, nos permitird
percibir si hay diferencia entre la edad bioldgica del nifio y su edad anatomica. Esta

ultima sera en la que nos tendremos que basar para desarrollar nuestro trabajo.

Otro motivo por el que es importante conocer las caracteristicas de cada etapa
del desarrollo de la persona es para poder detectar posibles problemas (como déficit

atencional o retraso de aprendizaje motor, por ejemplo) y posibles talentos.

Esta claro que el ser humano atraviesa por diferentes etapas a lo largo de su vida
y, ademas, estas etapas estan ligadas a la edad del individuo. Ahora bien, tenemos que

diferenciar entre desarrollo cognitivo, desarrollo fisico y desarrollo motor.

4.1.1. Desarrollo cognitivo

Antes de empezar con las etapas del desarrollo cognitivo, vamos a revisar la
diferencia entre “desarrollo del conocimiento” y “aprendizaje”. Piaget (1964) nos dice

que el desarrollo del conocimiento

Es un proceso espontaneo, ligado a todo el proceso de embriogénesis. La embriogénesis
concierne al desarrollo del cuerpo, pero también concierne al desarrollo del sistema
nervioso y al desarrollo de las funciones mentales. En el caso del desarrollo del
conocimiento en nifios, la embriogénesis termina solo en la edad adulta. Es un proceso de
desarrollo total que tenemos que resituar en su contexto bioldgico y psicoldgico general.
(p. 176).

Y en el caso del aprendizaje, se nos presenta:

El caso opuesto. En general, el aprendizaje esta provocado por situaciones, provocadas
por (...) un profesor (...) o una situacion externa. Es provocado, en general, como lo
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opuesto a lo espontaneo. Ademas, es un proceso limitado, limitado a un tnico problema o
a una estructura Unica. (p. 176).

La conclusion que extrae es que el desarrollo del conocimiento explica el

aprendizaje.
Etapas del desarrollo cognitivo:
» Primera etapa: sensorio-motora (0-2 afios)

Compuesta por seis estadios diferentes, que ahora no vamos a explicar, puesto
que queda fuera de nuestro ambito de entrenamiento deportivo. A modo de resumen,
diremos que al final de esta etapa aparecen los primeros simbolos, “recrea”

desplazamientos invisibles y aparece la imitacion diferida.
» Segunda etapa: etapa preoperacional (2-7 afios)

Esta etapa esta igualmente compuesta por dos estadios diferentes. EI primero
abarca de los dos a los cuatro afios, que igualmente queda fuera de nuestro rango de
intervencion; y el segundo abarca de los cuatro a los siete afios y es llamado “estadio
intuitivo”, supone que el pensamiento va a depender de aquellos juicios que derivan de

la percepcidn, ese pensamiento no es reversible.
= Tercera etapa: etapa de las operaciones concretas (7-12 afios)

Durante esta etapa el nifio ya es capaz de revertir su pensamiento, que €s
concreto (esto quiere decir que no puede prescindir de aquello que es real para
elaborarlo). En esta etapa el nifio ya puede hacer clasificaciones y es capaz de asimilar

la evolucion o la transformacion de los estados.
» Cuarta etapa: etapa de las operaciones formales (12-16 afios)

En esta cuarta etapa el adolescente desarrolla el pensamiento hipotético
deductivo, siendo capaz de construir hipotesis que puedan no ser sometidas a pruebas
empiricas. Desarrolla el pensamiento abstracto, formal, flexible: es capaz de discutir,

debatir y reflexionar.
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4.1.2. Desarrollo fisico

Segln Delval (1995) tenemos tres maneras de medir el desarrollo fisico de la
persona, mas una cuarta a partir de la pubertad, de las que la altura y el peso quedan

excluidas, puesto que la variacion entre sujetos es muy grande. Estas formas son:

» Laedad del esqueleto

Se puede medir a través del grado de osificacion, es decir por el deposito de minerales
gue se ha alcanzado, lo cual se observa facilmente a través de un examen con rayos X,
que no atraviesan zonas calcificadas, y si lo hacen por zonas cartilaginosas. (p.169).

= | aedad dental

Solo tiene validez hasta (méaximo) los trece afios, entonces no nos servira a partir
de la categoria infantil.

» Laedad morfoldgica

“Se basaria en los cambios de forma entre las distintas partes del cuerpo (por
ejemplo de las relaciones entre las piernas, el tronco o la cabeza). Pero no existe todavia

una combinacion de medidas que sea plenamente satisfactoria.” (p. 169)

1/4 1/5 1/6 17 1/8
P

0 anos 2 anos 6 anos 12 anos 25 anos

Figura 4. Evolucién de las proporciones corporales.

= Segun los caracteres sexuales secundarios

Los caracteres sexuales secundarios son aquellos provocados por la estimulacién
hormonal (andrégenos o estrdégenos) y tienen mdaltiples manifestaciones tanto en el

hombre (vello facial, ensanchamiento de diversas partes corporales, vello corporal mas
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grueso y largo, agravamiento de la voz, etc.) como en la mujer (menstruacion,

desarrollo de los senos, ensanchamiento de la cadera, vello corporal).

4.1.3. Desarrollo motor

Las posibilidades motrices del ser humano aumentan progresivamente con el
tiempo, hasta cierta edad. La infancia es la que méas nota esos cambios, debido a todo el
desarrollo fisico y cognitivo que conlleva. Gallego y Vicente (s/f) establecen cinco
fases:

Fase de perfeccionamiento rapido de patrones motores y adquisicion de las primeras
combinaciones de movimientos (3-7 afios). Hacia los 4-7 afios se mejoran los
movimientos basicos aprendidos anteriormente como andar, correr, y combinaciones de
los mismos

Fase de adelantos rapidos (7-10 afios). La coordinacion de movimientos experimenta un
crecimiento importante, mejorandose en gran medida el equilibrio.

Fase de gran capacidad para el aprendizaje motor (9-12 afios en nifias, y de 9-14
afios en nifos). Se obtienen excelentes resultados debido a la capacidad de reaccion, el
valor y las ganas de aprender que presentan

Fase de cambio de estructuras de las capacidades y habilidades motoras. Nifias (11-
14 afos) y nifios (12-15) coincide con el segundo cambio en la morfologia del nifio:
crecimiento en altura y extremidades, aumentando el peso, y dando lugar a la aparicion de
la pubertad.

Fase de estabilizacion, individualizacion y diferenciacion especifica entre sexos:
chicos (13-15 afios) y chicas (14-19 afios). Se detiene y estabiliza el desarrollo de las
habilidades motoras, aumenta la fuerza y la capacidad de movimientos en general,
presentando un nivel de adaptacion y rendimiento muy elevado.

(p. 1).
4.1.4. Desarrollo del reglamento en las categorias de baloncesto

Hemos visto que el jugador sufre una evolucion a lo largo de su formacién en
diversos planos. Consecuentemente, el reglamento se adapta a estas necesidades

particularidades de cada estadio, vemos las méas importantes:

Hasta alevin (hasta 6° de primaria). Se juega con balon tamano “5”, el aro esta
a 2m60cm del suelo. La linea de tres puntos o bien no existe, o bien estd a 4m. No se
permiten defensas presionantes ni zonales, cada jugador defenderd a otro de manera

individual a partir de media cancha.
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Infantil (hasta 2° E.S.O.). Hasta esta edad se incluye la norma “pasarela”, es
decir: cada jugador tendré que descansar de manera completa uno de los tres primeros
cuartos. Solo se permiten cambios en el Gltimo cuarto. Se adoptan, en la mayoria de

casos, las normas del juego senior.

De cadetes (3° E.S.O.) en adelante. Se adoptan las normas senior, chicas con
balon “6” y chicos “7”, linea de 3 puntos a 6,75 metros, sin restricciones en defensa, sin

restricciones en cambios y minutos de juego

4.2. Factores anatdmicos

Una parte del entrenamiento en baloncesto consiste en mejorar las capacidades
fisicas, dado que son doce los jugadores que componen nuestro equipo, NOs vamos a
encontrar con realidades diferentes (somatotipo, composicién corporal, etc.), tenemos
que saber cuales son los factores anatomicos que determinan cada capacidad. A
continuacion veremos los que intervienen en las capacidades perceptivomotrices,

aungue vemos que muchos son generales para cualquier tipo de actividad fisica.

En primer lugar tenemos el Sistema Nervioso como mecanismo regulador ya que
“Intervienen receptores, vias sensitivas aferentes y vias motores eferentes de los centros
de integracion (médula o encéfalo).” (Echevarria, Marin y Mendiola, p. 55). En el
mismo texto tenemos el ejemplo de la funcién méas simple, que es el arco reflejo. Si
seguimos leyendo, nos dice que “tanto el mantenimiento de la postura, con la
intervencion de reflejos complejos, como la realizacion de movimientos requiere una
actividad muscular integrada y coordinada en el S.N.C. El principal centro nervioso que

interviene en la coordinacion motora es el cerebelo...”

En un estudio realizado por Costa en el afio 2005 encontramos que los
somatotipos predominantes en baloncesto son los mesomorfo y ectomorfo. A

continuacion exponemos la somato-carta extraida de su trabajo:
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Figura 5. Somatocarta de jugadores de baloncesto.

La edad es otro factor a tener en cuenta. Como ya hemos visto anteriormente,
tanto el desarrollo fisico, como cognitivo y motor es diferente en una y otra etapa, lo
que hara cada edad mas sensible a un tipo de trabajo. Por ejemplo, el mayor crecimiento
del cuerpo humano se da en la pubertad, lo que haré que la persona se tenga que adaptar
rapidamente a la elevacion de su centro de gravedad, algo clave en la evolucion motriz

del joven deportista.

Quiza los factores mas importantes sean la altura y las proporciones corporales.
La altura, junto a la longitud del tren inferior, va a determinar la altura del centro de
gravedad, factor que influye en el equilibrio y, transversalmente en las demas
capacidades. La altura siempre ha sido importante en baloncesto, ya que los jugadores
que llegan mas cerca del aro obtienen una ventaja sobre sus adversarios, esto hace que
sea una caracteristica en muchos de estos jugadores. Las proporciones corporales
determinaran entre otras cosas la longitud de zancada y el rango de movimiento.
Encontrarnos con personas con proporciones corporales descompensadas puede ser una
dificultad a la hora de aprender movimientos si no se ha hecho un buen trabajo en

cuanto al desarrollo motor en la edad adecuada.

El peso va a ser otro elemento a tener en cuenta, ya que influye en la estabilidad,
la potencia y la aceleracién. Estard ligado a la composicion corporal, que tendrd un
papel importante y mas hoy en dia, con los indices crecientes de obesidad. Llevar una
medicion del porcentaje de grasa y del IMC serd determinante no solo para el

rendimiento deportivo, sino también para la salud del jugador.

Por ultimo, debemos de tener en cuenta la actitud postural, para evitar lesiones

derivadas de una mala posiciéon. Su importancia radica en evitar que se deforme la
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columna, que hace de amortiguador del peso corporal, tanto en una posicion neutral

como en las variaciones que ofrece el deporte: carreras, saltos, etc.

4.3. Factores fisiologicos

La influencia de los aspectos fisiologicos es mas notable en las capacidades
condicionales, especialmente en la resistencia. Si bien la resistencia y los factores que
intervienen en ella seran una capacidad que servird de base para el entrenamiento y el
juego de baloncesto, no tiene una relacion directa con las capacidades
perceptivomotrices mas alla del grado de fatiga. Presuponiendo una buena salud basal,
hay dos sistemas a través de los cuales podremos determinar si el deportista ha entrado
en estado: el cardiovascular y el respiratorio.

Otro punto muy importante a tener en cuenta es la fisiologia especial de los
sentidos, especialmente de la vista y del oido. De este Gltimo extraeremos también el
sentido del equilibrio. En la obra de Heipertz, Hiter-Becker y Schewe (2006)

encontramos informacion sobre la fisiologia de estos sentidos.
= Lavista

La vista es el sentido que “nos permite percibir luz y, por tanto, distinguir entre
luz y oscuridad” y que “sirve especialmente para la percepcion de imégenes del mundo
exterior”. El funcionamiento de este es sin duda complejo, y una gran parte, aunque la
comprendamos, no es entrenable. Quiza lo mas importante para el deporte sea “la vision

con ambos 0jos”, que

Permite la percepcion de la profundidad, sobre todo cuando se miran las cosas cercanas
(...), las diferentes imagenes son transformadas en el sistema nervioso central formando
una Unica imagen con relieve. Para ello se requiere una buena coordinacion entre la
corteza visual y las regiones del nucleo que inervan los musculos exteriores del ojo. (p.
69).

= FEJ|oido

La fisiologia del oido es compleja, su importancia reside en que es, junto a la
vista, el sentido que nos ayudara con la orientacion espacial, cuando oimos en todas las

direcciones.
= El sentido del equilibrio
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En el laberinto del oido interno se encuentran, ademéas del caracol, los conductos
semicirculares, el saculo y el utriculo. Este sistema esta al servicio de la regulacion del
equilibrio. El estimulo adecuado para el aparato vestibular son las modificaciones de los
movimientos de rotacién de la cabeza y los cambios de posicién de la cabeza en el
espacio. (p. 69).

4.4. Factores cognitivos y psicolégicos

A continuacion veremos cudles son los factores cognitivos y psicologicos que
intervienen en el entrenamiento de baloncesto y, por extension, en las capacidades
perceptivomotrices. En apartados anteriores hemos hablado del desarrollo cognitivo, en
esta ocasion nos centraremos en la competencia emocional, en los problemas que
puedan aparecer y en el entorno del jugador como soporte para la actividad deportiva.
Finalmente concluiremos con los factores psicoldgicos que consideramos mas
importantes en baloncesto, en el entrenamiento y la coordinacion y veremos alguna

manera de detectarlos.

4.4.1. Competencia emocional

Un dominio en las competencias emocionales hara que la persona con la que
trabajemos tenga estabilidad, inteligencia, empatia, seguridad, etc. Caracteristicas
necesarias para el trabajo en equipo. Un equipo unido tiene mas posibilidades de éxito
que aquel en el que sus miembros tienen un caracter mas individualista. Bisquerra
(2003) define la competencia emocional como “el conjunto de conocimientos,
capacidades, habilidades y actitudes necesarias para comprender, expresar y regular de
forma apropiada los fenémenos emocionales” (p. 21), y proponen una estructuracion de

las competencias emocionales que mostramos a continuacion:

Conciencia emocional

Toma de conciencia de las propias emociones

Dar nombre a las propias emociones

Comprension de las emociones de los demés

Regulacion emocional

2.1 Tomar conciencia de la interaccién entre emocidn, cognicién y comportamiento
Expresion emocional

Capacidad para la regulacion emocional
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Habilidades de afrontamiento (emociones negativas)
Competencia para auto-generar emociones positivas
Autonomia personal (autogestion)
Autoestima

Automotivacion

Actitud positiva

Responsabilidad

Anélisis critico de normas sociales

Buscar ayuda y recursos

Auto-eficacia emocional

Inteligencia interpersonal

4.1 Dominar las habilidades sociales béasicas
4.2 Respeto por los demas

4.3 Comunicacion receptiva

4.4 Comunicacién expresiva

4.5 Compartir emociones

4.6 Comportamiento pro-social y cooperacion
4.7 Asertividad

Habilidades de vida y bienestar

5.1 Identificacion de problemas

5.2 Fijar objetivos adaptativos

5.3 Solucion de conflictos:

5.4 Negociacién

5.5 Bienestar subjetivo

5.6 Fluir

Lo afectivo también se muestra directamente sobre las acciones motrices.

El conocimiento afectivo (...) estd relacionado con los sentimientos subjetivos que los
nifios tienen y afiaden sobre sus propias acciones. (...) Con el progreso del desarrollo
motor y con la adquisicion de nuevas y diferentes habilidades, el nifio va adquiriendo un
sentimiento mayor de competencia y confianza sobre su capacidad de movimiento, lo que
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favorece su autonomia e independencia. La evidencia cientifica ha demostrado como los
nifios pueden aprender a ser incompetentes o competentes. (...) Es una compleja mezcla
de experiencias de éxito y fracaso las que tienen un efecto determinante en este tipo de
conocimiento afectivo y que influyen de manera determinante en la seleccion, realizacion
y persistencia en practicar asi como en el tipo de atribuciones que emite al establecer la
causa de los mismos. (Ruiz, 1995, p. 54).

Es fundamental que, sobre todo en categorias de formacion, elaboremos tareas
con posibilidad real de éxito.

4.4.2. Problemas psicologicos

A lo largo de la carrera del deportista, bien en su etapa de formacién, bien en su
etapa profesional, pueden aparecer problemas derivados de la practica deportiva.
Gimeno (2012) “cuando hablamos de psicopatologia o trastornos de conducta hacemos
referencia a: conductas anormales, desviadas, enfermas... que conllevan graves
consecuencias para el funcionamiento psicolégico, social y fisico del individuo. (...) las

alteraciones mas probables entre la poblacion de deportistas ” son:

1) Agotamiento psicoldgico

2) Estados y comportamientos psicoldgicos de ansiedad

3) Estados de depresion

4) Trastornos relacionados con la alimentacion y el control de peso
5) Trastornos de personalidad

6) Trastornos del suefio

7) Drogodependencias

8) Problemas de relacion interpersonal

Como entrenadores, deberiamos saber como trabajar para la prevencion de estos
trastornos y, ya que no todos los clubes cuentan con un psicélogo a disposicion de los
equipos, es importante que podamos detectar estos trastornos y saber de qué manera

podemos actuar en caso de que los detectemos.

4.4.3. Entorno del jugador

Un factor importante para el desarrollo psicologico del jugador es su entorno.
Todo aquello ajeno a la préctica deportiva que hay en su vida diaria puede ser clave para
su estabilidad o inestabilidad

o Familiar
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En su trabajo de 2005, Sampaio habla sobre la importancia de la familia en el
desarrollo del deportista (pp. 67-68). Nos nombra varias fases, una primera en la que
son los padres o los profesores los que notan una habilidad o unos atributos superiores
en el nifio que hardn aumentar sus expectativas. En una segunda fase, los padres y el
deportista muestran un mayor compromiso, llegando, la actividad deportiva, a ser el
centro de la rutina familiar (entrenamientos, partidos, organizacion del tiempo de
estudio en funcidn del deporte, etc). Y una tercera fase en la que el deportista ya es mas

responsable y por tanto no requiere tanto apoyo directo.

Generalmente, un deportista que ha logrado éxitos deportivos, tiene un apoyo

familiar fuerte, influyendo, en muchas ocasiones, el nivel econémico.
o Académico/profesional

Actualmente la vida profesional de un jugador de baloncesto no sobrepasa de los
33-35 afios, salvo excepciones, pero pongamos un maximo de 40 afios. Una edad a la
que el deportista tiene que reconducir su vida, redirigir su carrera hacia la
administracion o el entrenamiento, o elegir otra carrera. Cualquiera de las opciones

deberia estar acompafiada de la continuidad en los estudios académicos.
o Recreativo

Un factor que va a delimitar el “techo” del deportista es como organiza su 0CIO Y
su tiempo libre. Hay muchos casos que deportistas que no han llegado a la élite, o que
no se han podido mantener tanto tiempo como parecia que iban a estar debido a sus
habitos de ocio no saludables: consumo de drogas, falta de suefio, exceso de eventos
nocturnos o sedentarismo extremo, tendran consecuencias negativas. Sin embargo, un
estilo de vida saludable, con una nutricién e higiene adecuadas, con buenas habilidades
sociales para crear un entorno de amistad estable y minimizar los habitos que puedan

derivar en problemas o psicopatologias; sera positivo para el desarrollo del deportista.

4.4.4. Caracteristicas deseables

Vamos a ver a continuacion algunas de las caracteristicas que esperamos que un
deportista desarrolle, para que influyan positivamente en su entrenamiento y su
rendimiento deportivo. Gimeno (2012), nombra los procesos psicoldgicos relevantes en
el contexto de la préctica deportiva, de esta lista nosotros extraeremos una serie de

caracteristicas psicoldgicas y herramientas que es deseable que domine el deportista.
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o Control del estrés mediante “patron de fortaleza”

o Sin indices de ansiedad ante la competicion

o Nivel de activacion adecuado para la competicion (en cuanto a las
respuestas fisioldgicas, cognitivas y motrices)

o Tipo de “locus de control” y atribucién: interno

o Con “independencia de campo”

o Dentro de la dimension “reflexividad-impulsividad”, que produzca
respuestas rapidas y exactas

o Autoconfianza: alta pero no excesiva

o Motivacion intrinseca

o Motivacion de logro

o Alto compromiso deportivo

o Buen trabajo en equipo

o Aceptacion del rol

Estas caracteristicas las podemos detectar mediante la observacion subjetiva, si
conocemos su funcionamiento, pero es altamente recomendable hacerlo de manera
objetiva, mediante cuestionarios. Recordemos que el factor psicolégico va a ser

determinante a la hora de que el deportista alcance o no alcance la élite.

4.5. Contenidos a trabajar en cada etapa segun el desarrollo de estos
factores

Foresto (s/f) nos da una idea de qué contenidos tenemos que trabajar en cada
etapa del nifio; y en Goulz et.al. (2003) tenemos los contenidos psicologicos de los
deportistas de élite, que hemos modificado segin los datos anteriores para hacer el

trabajo mas enfocado a la progresion en las categorias de formacion en baloncesto.
Benjamin:

Técnica: los contenidos técnicos seran simples y presentados a través del juego.
Tactica: Iniciamos el aprendizaje de las reglas. Uno contra uno. P. Fisica: carga minima
y con propio cuerpo. Desarrollo psicomotriz general, capacidades perceptivomotrices
(principalmente equilibrio). P. Psicolégica: motivacion hacia la actividad fisica,

estimular la creatividad.
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Alevin:

Técnica: técnica algo mas compleja. Tactica: colaboracion simple. Asentamos el
trabajo de comprension de las reglas. P. Fisica: capacidades perceptivomotrices,
creamos el habito de calentamiento y estiramiento para el desarrollo de la flexibilidad.

P. Psicologica: desarrollo multilateral de las caracteristicas.
Infantil:

Técnica: dotamos de toda la variedad de recursos técnicos. Tactica: resolucion
de situaciones a partir de su necesidad de solventarlas. Ellos proponen soluciones
tacticas. P. Fisica: capacidades perceptivomotrices, flexibilidad, desarrollo multilateral

del resto de capacidades. P. Psicoldgica: desarrollo multilateral de las caracteristicas.
Cadete:

Técnica: perfeccionamos los recursos técnicos, eliminamos los “vicios”.
Téctica: Soluciones simples de ataque, sistemas cortos. P. Fisica: desarrollo
multilateral de todas las capacidades. En fuerza, introduccién a la técnica de los

ejercicios de sala. P. Psicoldgica: desarrollo multilateral de las capacidades.
Junior:

Técnica: mejoramos las habilidades técnicas, aprovechando las capacidades
fisicas en su ejecucion (maxima velocidad, maxima precision, etc.) Tactica: Sistemas
cortos, sistemas largos, repertorio defensivo y ofensivo amplio P. Fisica: especifica P.

Psicoldgica: especifica.
Senior:

Técnica: especifica. Tactica: maxima complejidad. P. Fisica: especifica. P.

Psicologica: especifica.

4.6. Complejidad de los actos motores

Es importante saber cuél es el grado de dificultad de las tareas que proponemos,

tanto para un acto motor en general, como para el caso concreto de las capacidades
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perceptivomotrices, los elementos que influirdn en el nivel de complejidad, segun

podemos leer en Lorenzo (2009, p. 54):

- Laedad

- El grado de fatiga

- Latension nerviosa del momento

- Nivel de entrenamiento de las cualidades fisicas béasicas del individuo
- Partes o regiones corporales implicadas en el movimiento

- Lateralidad

- Velocidad de ejecucion y/o cambios de ritmo en la ejecucion

- Cambios de direccion y/o sentido

- Altura del centro de gravedad respecto a la tierra y amplitud de la base de

sustentacién del cuerpo.
- Duracion del ejercicio (grado de memorizacion)
- Tamafio y forma del movil, en el caso de que sea utilizado

- Psiquismo y/o cualidades volitivas (...)
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5. Consideraciones para integrar el trabajo de la coordinacién en la
planificacion anual de un equipo de baloncesto

5.1. Justificacion

Incluimos este apartado en el trabajo ya que para realizar cualquier trabajo con

nuestros equipos, debemos haberlo planificado previamente.

Uno de los objetivos de este documento es, como dijimos en la introduccion,
dotar al entrenador de las herramientas para que sea capaz de planificar el trabajo de
estas capacidades al inicio de temporada, de una manera organizada y competente.

Si excluyésemos estas consideraciones, nos quedaria un trabajo incompleto, ya
que, aunque queden bien explicadas las capacidades perceptivomotrices y los factores

que influyen en su trabajo, no reflejariamos la transferencia a la practica

5.2. Conceptualizacion

Planificar, en el deporte, consiste en organizar los contenidos de trabajo de la
temporada de una manera secuencial y estructurada para lograr alcanzar unos objetivos
determinados. En el documento de la Federacion de Baloncesto de Castilla la Mancha
(s/f) encontramos dos definiciones:

Maestre, (1995)

“En términos generales, planificar es prever con suficiente anticipacion los hechos, las
acciones, etc., de forma que su acometida se efectle de forma sistematica y racional,
acorde a las necesidades y posibilidades reales, con aprovechamiento pleno de los
recursos disponibles en el momento y previsibles en el futuro.” (p. 2).

Sanchez (1994): “proceso mediante el cual el entrenador busca y determina
alternativas y vias de accion que con mayor probabilidad puedan conducir al éxito
deportivo.” (p. 2).

Nos queda claro que planificar es un trabajo previo al inicio de la temporada.
Planificar tiene diversas ventajas. En primer lugar, al organizar previa y racionalmente
los contenidos de trabajo, hara que sea mas facil tener éxito en los objetivos planteados.

Asi mismo, nos permitira tener una percepcion global de la competicion previamente al
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inicio de la misma. También que haya una interrelacion entre la preparacion fisica,
técnica y tactica, consiguiendo que haya mucha facilidad para organizar estos
contenidos.

Bompa y Haff (1983) establecen como objetivo del entrenamiento “inducir
adaptaciones fisiologicas y maximizar el rendimiento en momentos especificos,
normalmente durante la competicién principal del afio” (p. 4). Esto se logra mediante la

planificacion.

A la hora de planificar tenemos que tener en cuenta varias cosas. En primer lugar
los recursos materiales, es decir, instalaciones, medios humanos, materiales, sistemas de
apoyo externos, etc. En segundo lugar, la realidad de nuestro equipo: numero de
jugadores, edad, conocimientos y habilidades iniciales (para establecer su margen de
desarrollo), necesidades especificas y grado de compromiso. En tercer lugar tenemos

que tener en cuenta que a lo largo de la temporada se pueden dar imprevistos.

En este Gltimo punto, aclaramos que puede haber tres tipos de planificacion en
cuanto a la flexibilidad en su organizacion: cerrada (que no permite modificaciones),
flexible (con una estructura que abarca toda la temporada pero en la cual dejamos
espacio para [y preconcebimos] las diferentes modificaciones que puedan surgir por
diferentes imprevistos; y la improvisacién, sin una estructura establecida y siguiendo
dia a dia aquellos contenidos que el entrenador crea adecuados para el momento.
Nosotros trabajaremos con la planificacion flexible en cuanto al contenido técnico-
tactico; y rigida en cuanto a la preparacion fisica, pero con espacio para atender

necesidades especiales.

5.3. Estructura de una planificacion anual

5.3.1. Fases de la temporada

Para entrar a realizar una planificacion anual debemos, previamente, establecer
los objetivos que queremos lograr con el equipo (técnicos, tacticos, fisicos, psicoldgicos
y competitivos) y las areas de trabajo. Con esto, pasamos a estudiar el calendario de
competicion, para, en funcion de este, empezar a desarrollar toda la temporada, sus

macrociclos y microciclos.
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Otro aspecto que tenemos que conocer sobre la planificacion es que se organiza
en funcion de la temporada, la cual tiene tres fases, pretemporada, temporada y
postemporada, dividiéndose las dos primeras en dos subfases: general y especifica. En
algunos paises esto puede variar (vemos el ejemplo de muchos paises centro y

sudamericanos que en lugar de tener un torneo anual tienen dos.

Dentro de cada fase de competicion estableceremos los macrociclos y los

microciclos, de los cuales hablaremos usando como referencia Bompa y Haff (1983).

5.3.2. Macrociclo

El macrociclo es una subestructura del periodo de entrenamiento, menor, en
cuanto al tiempo, a la temporada y a la fase de la competicion. Los autores nos dicen
que un macrociclo es “una fase que dura de 2 a 7 semanas. El macrociclo contiene de
dos a siete microciclos” (p. 229). También nos hablan de tres clasificaciones basicas de
los macrociclos en funcién del objetivo del entrenamiento: “acumulacion, transmutacion
y realizacion” (p. 230). Estardn establecidos en funcion de la competicion. Es
importante, como hemos dicho, que conozcamos los objetivos para la temporada y el
modo en que funcionan y se deben organizar los macrociclos para que tengamos el

efecto deseado.

5.3.3. Microciclo

Un microciclo es la estructura inmediatamente menor al macrociclo, siguiendo el
libro: “un microciclo es un programa de entrenamiento semanal o de 3 a 7 dias en

funcion de un programa anual.” (p. 203).

Aunque puede haber de dos a siete, los autores los clasifican en funcion de los
objetivos del entrenamiento y de la fase del mismo. Clasifican en cuatro microciclos

generales

o Microciclo de desarrollo
o Microciclo de shock
o Microciclo de recuperacion o regeneracion

o Microciclos de peaking (llegar al madximo) y descarga.

La estructura y organizacion de los microciclos dentro del macrociclo estara

condicionada por el nimero de entrenamientos semanales, asi como por la presencia o
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no presencia de competicion en esa semana Yy el tipo de macrociclo en el que nos

encontremos.

Leemos como, en una semana tipo, con un partido el sébado, se puede

representar graficamente de la siguiente manera:

Demanda de entrenemiento|Sab  |Dom |Lun  |Mar |X Jue
90-100% Muy alta
80-90% Alta
70-80% Media
L0-70% Baja
<50% Muy baja
0 Recuperacion

Figura 6. Distribucion semanal de la carga de entrenamiento.

Saber esto es importante para establecer el momento para desarrollar las

capacidades perceptivomotrices.

5.4. Consideraciones para el trabajo

5.4.1. Organizacion de todas las fases

Para organizar el trabajo de la temporada, una opcién comoda y eficaz es utilizar
plantillas en formato digital, de este modo, el caracter de flexibilidad es mayor.
Recomendamos dos, una para los contenidos técnico-tacticos y otra para la preparacion
fisica. A continuacién exponemos dos plantillas, modificadas de las originales de
Bompa y Haff (1983). En ellas hay espacio para rellenar fechas, fases, macrociclos,
microciclos, semanas Yy situar los picos de la competicion. A un lado estan situadas las
capacidades o los contenidos a trabajar y hay una serie de cuadriculas para marcar
cuéles son los contenidos que trabajamos en cada semana, asi como se puede reflejar el

volumen que otorgamos a los mismos y la intensidad.
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Semana

Comienzo
Fecha
Fin
Faze
Pericdo Macrociclo
MICROCICLO

Competition

MAXIMO
SUB MAXIMO

MEDIO

VOLUMEN

BAJO

MiNINO

MAXIMA

ALTA

MEDIA

INTENSIDAD

|
=

General
Resistencia

Especifica

Agilidad

Velocidad Maxima

Aceleracion/Deceleracian

Lateralidad

&  iEguilibric

6‘§ Ritmo

:43 E. v 0. Espacio-temporal

{_{Q Coordinacion general

Coordinacion segmentaria

Maxima

Fuerza Resistencia muscular

Fuerza general + HypT

Flexibilidad

Fisicos

Técnicos

Médicos

Figura 7. Plantilla para planificacion anual en funcion de la preparacion fisica.
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Semana

Comienzo

Fecha

Fin

Fase

Periodo Macrociclos

Microciclos

Competition

Responsabilidad individual 1:1

Agresividad en balones di

Posicion defensiva

Desplazamiento defensivo

Técnica

Dificultar la recepcion

Rechaces del portero

Forzar faltas de ataque

Uso correcto de las manos

Robos

Blogueo de lanzamientos

INDIVIDUAL

Tactica

Fintas y recuperaciones

Lado de ayuda

Defensa intensa al jugador del balon

Defensa al Pivote sin baldn

DEFENSA

Uso de las manos

Uso de las piernas

Partero

Fintas (uso del cuerpo)

Spacing

Defensa de la transicion

Defensa segln posiciones

6-0

5-1

42

Defensa presionante

EQUIPO
Tactica Colectiva

Uso inteligente de faltas

Ayudasy 2c1

Comunicacion

Pedir el balon

Atacar el rechace

Desmarcarse

Recibir en movimiento

Sin baléen

Cortes sin balén

Carrera correcta del contraatague

Pivotes

Fintas

Openings

Con baléen

Amenazas multiples

Leer la posicién del defensor

Primer bote: técnica

Técnica del bote

Bote

Fintas con bote

INDIVIDUAL

Uso tactico del bote

En apoyo

En suspension

De cadera

Rectificado

Tira

Especificos del pivote

Especificos del extremo

ATAQUE

7 metros

Primer pase

Pase largo de contraatague

Lanzamientos

Técnica de los diferentes pases

Pase | Portero

Uso tdctico de los diferentes pases

2:0/2:1

3:0/3:2

4:0/4:3

Espacio

5:0/5:4

6:0/6:5

Con handicap

EQUIPO

Especifico

Sin defensa

Con handicap

Transicig{ C-A

Especifica

Sets de banda y corners

Pantallas y continuaciones

Sets de equipo

Jugadas especiales (Ultimos minutos)

Figura 8. Plantilla para planificacion anual en funcion de los fundamentos técnico-tacticos
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5.4.2. Momento para trabajar las capacidades perceptivomotrices

Las capacidades perceptivomotrices, segin Sanchez (2005, octubre) “no deben
ejercitarse cuando el alumno tenga un marcado estado de fatiga, pues se podria afectar
la estructura dindmica-espacial de los movimientos”. Aunque, por otro lado, interesa
saber cuél es el nivel motriz en estado de fatiga, para minimizar esa diferencia y conocer

cudl seré la realidad a la hora de estar en la recta final de un partido.

El equilibrio, o la coordinacion dinamico pédica y oculo pédica, si que se deben
trabajar, en medida de lo posible, sin fatiga, para minimizar el riesgo de lesion (el
equilibrio, por ejemplo, conlleva una gran carga en las articulaciones del tobillo y la
rodilla).

De este modo, se puede trabajar durante toda la temporada, pero induciremos
una mayor carga al equilibrio y la coordinacion con intervencién del tren inferior en
pretemporada (por el grado de descanso), después del primer pico de competicion y en
postemporada (ya que la carga de trabajo es menor). El resto de capacidades, como el
ritmo, la coordinacion 6culo manual o la lateralidad, por ejemplo, lo podemos trabajar

en cualquier momento.

En cuanto al microciclo, lo conveniente es dejar el trabajo del equilibrio y
coordinacion del tren inferior para el principio de la semana, ya que el cuerpo viene
“fresco” después del descanso de la competicion y la primera sesion regenerativa, y en
el entrenamiento previo a la competicion, porque el jugador estd descansado por el
efecto de descarga de los Gltimos entrenamientos; y el trabajo de las demas capacidades

para cuando la carga sea mayor.
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6. Conclusiones

Las capacidades perceptivomotrices abarcan un campo de actuacion concreto,

pero definir y clasificar este campo conlleva una gran complejidad.

Las capacidades perceptivomotrices son parte de la preparacion fisica y esta, a
su vez, es una de las cuatro partes que conforma el entrenamiento de baloncesto, junto a

la preparacion técnica, la tactica y la psicoldgica.

El baloncesto es un deporte que, por sus caracteristicas, requiere un alto

desarrollo en las capacidades perceptivomotrices.

Para trabajar las capacidades perceptivomotrices con nuestros jugadores, es
necesario que lo hagamos acorde a una clasificacion, que nosotros decidamos por

considerar que es la mas adecuada para nuestro deporte.

Como entrenadores, tenemos que conocer cudl es el grado de dificultad de las

tareas propuestas. Tenemos que hacer que la consecucién del objetivo sea posible.

La edad es importante a la hora de trabajar las capacidades perceptivomotrices
ya que, dependiendo del desarrollo cognitivo, fisico y motor, la facilidad en el

aprendizaje de las destrezas motrices va a ser mayor 0 menor.

Asi mismo, la anatomia y la fisiologia del deportista van a ser factores de alta
complejidad e importancia, con diversos elementos, como el somatotipo, la altura, las
proporciones corporales, el peso o la actitud postural, la relacién con las conexiones

nerviosas y los sentidos.

El aspecto psicologico puede ser diferenciador a la hora de definir el techo del
deportista. La ausencia de patologias, una buena competencia emocional, un entorno
estable y un buen manejo de diversas habilidades haran que el jugador esté mas

capacitado para el deporte en general y para los entrenamientos en particular.

Para trabajar las capacidades coordinativas hay que planificar, hay que tener una
estructura que nos permita organizar el trabajo de toda la temporada por fases,
macrociclos y microciclos. De esta manera serd mas facil conseguir los objetivos

planteados.
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