ESCOLA DE BASQUET: Caracteristiques, metodologia i continguts

CATEGORIA PRE-MINI (Benjami, de 8 a 10 anys)

Caracteristiques generals

- Periode d'estabilitat i disponibilitat general, amb un gran salt de qualitat en relacid a etapes anteriors.
- Els nens comencen a entendre la col.laboracid i el treball en equip.

- S6n emocionalment més estables i atenen millor a les explicacions.

- Poden estar fent el mateix treball durant més temps.

- Avancen a nivell cognitiu, pero la seva capacitat d’'aprenentatge encara és global.

Caracteristiques motrius

- Millora de les habilitats perceptives i basiques.

- Millora dels desplacaments i postures, de I'ajustament espai-temporal i de la coordinacié.
- Millora del desenvolupament de les qualitats fisiques basiques.

- Comprensio de les regles i del treball en grup.

- L’aprenentatge motriu ha de ser global.

Implicacions metodologiques

- Els nens entenen regles senzilles, sébn més estables i sociables i han millorat en I'aspecte motriu.
- Iniciacio en el mén de I'esport i de la competicid, amb regles i exigéncies fisiques adaptades.

N < IMPLICACIONS
AMBIT CARACTERISTIQUES METODOLOGIQUES
- Molt global, encara, perd millora la - Activitats fonamentalment globals i
COGNITIU comprensio i I'atencio. polivalents.

- Va superant 'egocentrisme. - Fomentar el treball en equip.

SOCIAL - Li agrada competir amb els com- - Iniciacio en les regles i la competicid.
panys.
- Més estable i menys fantasios. - Entén millor els treballs proposats.
EMOCIONAL - Millora la concentracid. - Pot fer més temps un mateix treball.
- Treball d’habilitats generals i especi-
- .. | fiques.
MOTRIU - Avang general i millora de les habili- | 7 veion o) desenvolupament de les

tats motrius i de les qualitats fisiques. ; -
qualitats fisiques.

- Activitats globals i ludiques.

Continguts técnics i tactics

MITJANS INDIVIDUALS D'ATAC:
- Domini de la pilota.
- Tots els tipus de variants de bot i tir.

MITJANS INDIVIDUALS DE DEFENSA:

- Només defensa individual.

- Cada jugador és responsable del seu oponent, sense treballar encara ni postura ni orientacio.

- En aquestes edats la defensa té menys importancia que I'atac, doncs és menys motivant per als nens.

MITJANS COL.LECTIUS BASICS D’ATAC:

- Es redueix al treball de passada i recepcié.

- Variants de passada i progressio (passar i tallar cap a cistella), i passada i allunyament (passar i aclarir).
- Treball de la forma més polivalent possible, evitant I'especialitzacio.

MITJANS COL.LECTIUS BASICS DE DEFENSA:
- Cap tipus de treball en aquestes edats.
- Els nens no entenen encara el joc col.lectiu, i menys en defensa.




Desenvolupament de la condici6 fisica

- Enfocada exclusivament cap al desenvolupament motriu dels jugadors.
- Millora de la percepci6 espai-temporal.

- Afirmaci6 de la lateralitat.

- Coneixement dels seus limits i de les seves possibilitats de moviment.

HABILITATS BASIQUES | GENERIQUES:
- Desplagaments i salts.

- Llangaments i recepcions.

- Conduccions, fintes, aturades i colpejos.

QUALITATS FISIQUES CONDICIONALS:

- Treball subordinat al treball motriu i de les qualitats fisiques coordinatives.

- Treball de forma global i l4dica, sense incidir en el desenvolupament de cap qualitat de forma especifica.
- Amb el treball de les diferents capacitats i habilitats motrius, es treballa paral.lelament la condici6 fisica
dels jugadors (per exemple, en el treball de llancaments i salts es millora la forca de bragos i cames).

Propostes de competicio

JOC 1c1

- Partit d'1c1 en % camp, amb 2 temps de 3 minuts i un descans de 2 minuts.
- Totes les cistelles valen 1 punt.

- Relativa permissivitat en passos i dobles.

- Després de cistella d'un, treu I'altre.

- No hi ha tirs lliures, pero si faltes.

- Variant d’'1c1 en tot el camp, transversal.

JOC 2c¢2

- Partit de 2c2 en ¥ camp, equips de 3 jugadors, amb 3 temps de 8 minuts i 2 minuts de descans.
- Cada jugador juga 2 periodes.

- Totes les cistelles valen 1 punt.

- Menys permissivitat en les violacions.

- No hi ha tirs lliures.

- Fomentar el joc net i en equip.

- Variant de 2c2 en tot el camp, transversal.



CATEGORIA MINI (Alevi, de 10 a 12 anys)

Caracteristiques generals

- Superacio de I'egocentrisme i necessitats de comportament autonom.

- Als nens els moltiva pertanyer a un grup esportiu, entenen i respecten les regles més complicades i els
agrada la competicio.

- Augmenta la comunicacié i sén menys globals. S6n emocionalment bastant estables.

Caracteristiques motrius

- Es una edat molt important en I'aprenentatge motriu dels nens.

- Es una etapa a aprofitar per a I'aprenentatge técnic i tactic de formacio.

- Per la fragilitat dels centres de creixement esquelétics i la poca massa muscular, és perillosa I'aplicacio
d’exercicis intensos.

- Millora de totes les habilitats basiques, llangaments i recepcions, la carrera, I'equilibri i la coordinacié.

- Millora de les habilitats generiques i especifiques.

- Segueixen desenvolupant les qualitats fisiques.

- Demostren un gran interes per la practica esportiva, els agrada fer esport i competir.

Implicacions metodologiques
- Es una edat que s’ha d’'aprofitar des del punt de vista motriu per dues causes fonamentals:

- Pel gran interés per l'activitat fisica, que cal fomentar i animar amb activitats atractives.
- Abans de la pubertat han d’estar desenvolupades les habilitats basiques del basquet.

IMPLICACIONS

AMBIT CARACTERISTIQUES METODOLOGIQUES

- Fomentar el pensament critic.

- Dintre I'aprenentatge global, podem
fer correccions analitiques senzilles.

- Situacions reals de joc.

- Competicions esportives adaptades.

- Cognicié semblant als adults.

- Inici del desenvolupament de la ca-
COGNITIU pacitat analitica.
- Els agrada mesurar i avaluar-ho tot.

- Es important treballar en grup, en
I'ambit d’'un equip esportiu.

- Treball de respecte cap a les regles i
els companys.

- Fomentar les bones relacions dins i
fora del camp.

- Necessitat de pertanyer a un grup
esportiu.

- Superacié completa de
I'egocentrisme amb una plena socialit-
zacio.

SOCIAL - Compren i respecta les regles.

- Millora la comunicacio.

- Comenca a desenvolupar una moral
autonoma.

- Explicar el significat de les activitats.
- Més facilitat per a la realitzaci6 de les
activitats. Més variabilitat.

- Fomentar l'interés per I'esport.

- Gran estabilitat i control.
EMOCIONAL - Augment dels interessos i motivaci-
ons.

- Millora general: habilitats basiques,

genériques i especifiques. - Treball de forma polivalent. Més
MOTRIU -’D_esenvolupament de les qualitats poss_ib_ilitats._ -

fisiques. - Activitats significatives que augmen-

- Gran interés per les activitats espor- | tin I'interés per 'activitat fisica.

tives.

Continguts técnics i tactics

MITJANS INDIVIDUALS D’ATAC
- Bot, tir, rebot, aturades i fintes.

MITJANS INDIVIDUALS DE DEFENSA

- Defensa individual.

- Comencar a explicar la postura a adoptar.

- L'orientacid i les ajudes a través de la indagacié i el descobriment guiat.




MITJANS COL.LECTIUS BASICS D’'ATAC

- Passada i progressio.

- De forma molt basica, fer veure la possibilitat de canviar de posicidé després de passar per aconseguir
desmarcar-nos de I'oponent, o per aconseguir un lloc idoni per rebre i poder intentar la cistella.

- Inici dels aclarats.

- Sempre de forma global i progressiva, sense abusar d’aquests mitjans, i sempre que dominin els mitjans
anteriors.

MITJANS COL.LECTIUS BASICS DE DEFENSA

- Encara no podem parlar de defenses col.lectives, perd podem iniciar les ajudes defensives de forma molt
senzilla.

- Aix0 no vol dir que cada jugador hagi d’estar preparat per ajudar en una posicio determinada respecte a la
pilota i a I'oponent, pero si han d’anar comprenent que si algun oponent supera el seu defensor i s'escapa
del nostre company haurem de defensar-lo o ens fara cistella.

Desenvolupament de la condici6 fisica

- Comenca el treball de les qualitats fisiques condicionals, tot i que encara segueix tenint més importancia el
desenvolupament psicomotriu que no pas el desenvolupament de la condici6 fisica.

HABILITATS BASIQUES, GENERIQUES | ESPECIFIQUES:

- Desplagaments i salts.

- Llangaments i recepcions.

- Conduccions, fintes, aturades i colpejos.

- Inici de les habilitats especifiques.

- Treball global i polivalent per tal d’'aconseguir jugadors molt complets i ben formats.

QUALITATS FISIQUES CONDICIONALS:

- Inici del treball de for¢ca mitjangant jocs de lluites, llangaments, traccid i empényer, etc, amb carregues molt
petites, evitant les carregues amb companys.

- Treball de velocitat amb jocs senzills de persecucio, relleus, curses d'obstacles, canvis de direccio, zig-zag,
etc, amb i sense pilota. Emfasi en el treball de velocitat de reaccio i de traslacid, on I'espai a recérrer no sera
més gran de 20-30 metres i amb poques repeticions. Sera molt important també el treball de coordinacid i
de desplagaments per tal que la capacitat de rapidesa millori en el futur.

- El desenvolupament de la resisténcia es fara directament en la pista. El treball especific de resisténcia a
través de la carrera continua no té cap aplicacio en aquesta etapa. Treballarem principalment la resisténcia
aerobica i la resisténcia anaerobica alactica. La resistencia aerobica es desenvolupara per mitja de les acti-
vitats propies del basquet. Seran activitats de poca intensitat, i amb poca recuperacio per poder mantenir un
ritme constant i adequat de treball. La resisténcia anaerobica alactica es treballara conjuntament amb la
velocitat, a través principalment d’activitats de velocitat de reaccio.

- La flexibilitat és I'Ginica qualitat fisica que va empijorant amb I'edat. En aquestes edats els descens és en-
cara baix. Per mantenir un nivell adequat de mobilitat de les diferents articulacions es faran activitats dina-
miques de mobilitzacio dels diferents segments corporals (llancaments, voltes, rotacions, etc.) a través
d’activitats senzilles i no especifiques. No farem sessions especifiques de flexibilitat de forma pura fins al
final de I'etapa, doncs sén molt avorrides.

Propostes de competicio

JOC 1c1

- Partit d'1c1 en % camp, amb 2 temps de 3 minuts i un descans de 2 minuts.

- Totes les cistelles valen 1 punt. Relativa permissivitat en passos i dobles. Després de cistella d’'un, treu
I'altre. No hi ha tirs lliures, pero si faltes.

- Variant d’'1c1 en tot el camp, transversal.

JOC 2¢2

- Partit de 2c2 en ¥ camp, equips de 3 jugadors, amb 3 temps de 8 minuts i 2 minuts de descans.

- Cada jugador juga 2 periodes. Totes les cistelles valen 1 punt. Menys permissivitat en les violacions. No hi
ha tirs lliures. Fomentar el joc net i en equip.

- Variant de 2c2 en tot el camp, transversal.

JOC 3c3

- Partit de 3c3 en % camp, equips de 4 jugadors, amb 4 temps de 8 minuts i 2 minuts de descans.
- Cada jugador juga 3 periodes. Les cistelles en joc valen 2 punts i 1 punt els tirs lliures.

- Variant de 3c3 en tot el camp, transversal.



CATEGORIA PRE-INFANTIL I INFANTIL (De 12 a 14 anys)

Caracteristiques generals

- Millor rendiment intelectual.

- A nivell afectiu, la por al fracas i la manca de seguretat els fa timids i inhibits, baixant la seva autoestima.
- Socialment, comencen a trencar amb les institucions socials i es refugien en els amics.

- No hi ha diferencies entre la capacitat d’'aprenentatge dels nens i les nenes.

- Factors socials, psicologics i fisiologics, seran determinants pel seu interés per I'esport i per millorar la seva

capacitat fisica.

- La pubertat és una etapa especifica on es produeix una eleccié d'alguna activitat envers les altres, preocu-
pant-se molt més de la realitzacio correcta dels moviments.

Caracteristiques motrius

- La intensa activitat del sistema endocri incideix notablement en la transformaci6 sexual i en el creixement.
- Aguest creixement és més notable en algada. Paral.lelament, hi ha un creixement en amplada, en general

menys significatiu.

- El creixement es manifesta més en les extremitats que en el tronc. Aquesta desproporcié provoca fases de
descoordinacié provocades per un empitjorament de la percepcio del propi cos.

- El metabolisme energetic s'orienta fonamentalment envers aquest creixement. Aixo produeix estats de
cansament en el noi i la noia, fins i tot pot provocar una propensio a la fatiga.

- La capacitat d'acumular acid lactic esta molt limitada en relacio als adults. Per aix0, es recomana no treba-
llar la resistencia anaerobica lactica, és a dir, activitats intenses i de llarga durada. Els nois i noies poden
realitzar exercicis i jocs intensos i de curta durada, com els relleus, pero per damunt de 15-20 segons, 0 Si
no hi ha la suficient recuperacio, pot comencar a ser perillés.
- Progrés general de les capacitats fisiques: forca, velocitat, resisténcia, excepte en la mobilitat articular que

va empitjorant.

Implicacions metodologiques

N . IMPLICACIONS
AMBIT ARACTERISTIQUE \
CARACTERISTIQUES METODOLOGIQUES
- Millora de la capacitat analitica i de | _ Possibilitat d’introduir nous meétodes
raonament. , .
- Etapa especifica: elecci6 d'alguna d'ensenyament mes cc_)rpplexos_.
COGNITIU activitat envers Ies; altres - Etapa d’especialitzacié esportiva.
= o - Importancia de I'ensenyament de la
- Preocupacio per la realitzaci6 correc- | .,
. tecnica.
ta dels moviments.
- Es creen “pandilles” buscant i satis- | - Esport d’equip, fomentar el compa-
fent la seva necessitat de reconeixe- nyerisme, buscar papers d’interes dins
SOCIAL
ment. del grup.
- Necessiten amics estables. - Permetre que s’agrupin amb llibertat.
- Buscar la motivacié amb progressi-
- Manca de seguretat. ons senzilles i de molt éxit.
EMOCIONAL - Disminuci6 de la seva autoestima. - Mantenir una actitud amistosa, no fer
observacions negatives.
- Perdua de I'esquema corporal per un éé\lchziga(ttgfnfggd;?g'gcgﬁgsrgé'
creixement desproporcionat. p ) ’
- Propensi6 al cansament. comprensio.
MOTRIU - Entrenaments suaus, sense forcar.

- Poca capacitat anaerobica lactica.
- Millora general de les qualitats fisi-
ques i del creixement.

- No realitzar activitats intenses i de
llarga durada.
- Capacitat per jugar a més nivell.




Continguts técnics i tactics

MITJANS INDIVIDUALS D’ATAC
- En especial, el tir (técnica, entrada a cistella), les aturades, les fintes i els desplacaments amb i sense pilo-
ta (canvis de direcci6 amb i sense canvi de ma i técnica de carrera).

MITJANS INDIVIDUALS DE DEFENSA
- Desenvolupar la postura i I'orientacid defensiva, i la seva aplicacié contra el bot, contra el tir, defensa con-
tra el jugador sense pilota, defensa contra les fintes.

MITJANS COL.LECTIUS BASICS D'ATAC
- Passada i recepcio en general, passada i progressio, aclarats i fixacio de posicions.

MITJANS COL.LECTIUS BASICS DE DEFENSA
- Ajuda i recuperaci6, defensa contra la passada i progressié i contra aclarats.

MITJANS COL.LECTIUS COMPLEXOS D'ATAC
- Contraatac, sistemes de joc semiestructurats, on tots els jugadors utilitzin tots els llocs especifics i disposin
dempre d’iniciativa individual.

MITJANS COL.LECTIUS COMPLEXOS DE DEFENSA
- Defensa individual.

Desenvolupament de la condici6 fisica

Aquesta categoria és de gran importancia en el desenvolupament esportiu dels jugadors. Es una etapa re-
ceptiva per a I'aprenentatge técnic i tactic i per al desenvolupament de la condici6 fisica.

LA FORCA

- En el treball de forca hem de seguir tenint cura de les carregues.

- Les carregues seguiran sent petites, pero poden augmentar considerablement. Podem fer servir el propi
cos, el dels companys (només per algunes activitats), pilotes medicinals d’'1 a 3 Kg.

- Podem treballar la forca-velocitat i la forga-resisténcia.

- Podem plantejar petits circuits fisico-técnics on alternarem exercicis tecnics de basquet amb exercicis fisics
com poden ser: abdominals, llangaments de pilota medicinal, petits salts, flexions de bracos, lumbars, tri-
ceps i exercicis de coordinacio.

- Com exemple, el circuit es composaria de: 10-12 exercicis, 2-3 series, el temps seria de 20 segons de
treball i 40 segons de descans en cada estacio, i 2-3 minuts de descans entre séries.

LA VELOCITAT

- El treball de velocitat té una gran importancia en agquesta etapa.

- Treballarem la técnica de carrera (skipin, primers i segons de triple), la velocitat de reaccié (sortides des
d’estirats, asseguts, dempeus) i la velocitat de traslacié (la distancia a recérrer es pot augmentar fins a 50
metres, amb esfor¢os no superiors als 8-10 segons).

- El treball de velocitat de reaccio també es realitzara de forma especifica a la pista mitjancant, per exemple,
carreres de bot, arrencades, exercicis defensius, competicions d’entrades a cistella i contraatacs.

LA RESISTENCIA

- La resisténcia es treballara a la pista i fora de la pista.

- Podem fer carrera continua de 15-20 minuts de durada, tot i que no hem d’oblidar que el basquet es juga a
la pista i que el treball tecnico-tactic ben plantejat i desenvolupant les qualitats fisiques que ens proposem,
en aquest cas la resisténcia, és més efectiu que no pas el treball inespecific fora de la pista.

LA FLEXIBILITAT
- Sera necessari treballar especificament la flexibilitat amb I'objectiu de mantenir els nivells de mobilitat de
I'etapa anterior, malgrat el creixement i el desenvolupament muscular que hi ha en aquestes edats.



Propostes de competicio

Es proposa una situacio de competicio de 4c4. Potser el nombre de participants podria ser de 5c5, pero amb
4 jugadors per equip aconseguirem:

- Evitar un salt sobtat de 3c3 a 5c¢5.

- Fomentar una situacié poc utilitzada en els entrenaments.

- El 4c4 és molt similar a la complexitat del 5¢5. Hi ha més diferéncia entre un 3c3 i un 4c4, que no pas entre
un 4c4 i un 5c¢5. Pero té I'avantatge de ser, casi de forma imperceptible, més simple, i per tant més adequat
als joves jugadors en edat de formacio.

JOC 4c4

- Partit de 4c4 en tot el camp, amb 4 periodes de 10 minuts a rellotge aturat.

- Equips de 6 a 8 jugadors.

- La mateixa filosofia del minibasquet, perdo amb més exigéncia técnica. Puntuacié com en el basquet. Pro-
hibida la defensa de zones, mixtes o pressionants, per tal de fomentar el joc d’atac.

- La situacio del 4c4 és molt similar al 5¢5 en quant a joc col.lectiu, que comenca a ser veritablement com-
plex. Pero, evidentment, amb dos jugadors menys hi ha més espais, més possibilitats d'accions individuals,
el joc és més rapid, amb el que hi ha cistelles més facils i aixi es pot plantejar la iniciacié al joc col.lectiu
complex d'una forma progressiva.



