o
U-I_ I Universidad | FACULTAD
. | CULTURA FISICA
de Holguin Y DEPORTES

DDDDDDDDDDDD

EJERCICIOS ESPECIALES PARA LA
EFECTIVIDAD DEL TIRO LIBRE EN LOS
BALONCESTISTAS 13-15 DE HOLGUIN

TRABAJO DE DIPLOMA EN OPCION
AL TITULO DE LICENCIADO EN CULTURA FISICA Y

DEPORTE

Autor: Yurima Roble Alzola
Tutora: MSc. Noelvis Alvarez Garcia

Consultante: MSc.Yailidis Carrion Ramirez
Lic. Leonardo Peguero Almaguer

HOLGUIN: 2021




PENSAMIENTO

.."pensar y pensar, pero pensar con alternativas. Es muy importante el
hdbito de buscar alternativas y seleccionar entre las mejores de
ellas..."

Fldel castro Ruz. 2006

EJERCICIOS ESPECIALES PARA LA EFECTIVIDAD DEL TIRO LIBRE EN LOS BALONCESTISTAS 13-15 DE HOLGUIN



DEDICATORIA

Agradezco a la revolucion cubana que me permitio convertirme en lo que soy hoy,
Primero en un profesional.

Segundo, en una persona util para nuestra sociedad.

Al claustro de profesores de la Universidad de Holguin. Facultad de Cultura Fisica y
Deporte que de una forma u otra han tenido que ver con mi formacion.

A nuestro querido Comandante por ser guia y ejemplo.

A todos Muchas Gracias

EJERCICIOS ESPECIALES PARA LA EFECTIVIDAD DEL TIRO LIBRE EN LOS BALONCESTISTAS 13-15 DE HOLGUIN



AGRADECIMIENTOS

Dedico este trabajo a nuestra Revolucion Socialista.

A mis amigos mas cercanos, amistades a todos mis familiares.

A mis padres por la confianza que depositaron en mi, que con tanto amor y
responsabilidad han sabido guiarme por el mejor camino.

A mis compaferos del grupo que han sido ejemplares para lograr esta dificil
tarea.

A mis profesores que de una forma u otra me brindaron su apoyo.

A mis consultantes gue me han apoyado incondicionalmente para este gran
éxito y en especial:

A mi tutora.

EJERCICIOS ESPECIALES PARA LA EFECTIVIDAD DEL TIRO LIBRE EN LOS BALONCESTISTAS 13-15 DE HOLGUIN



Resumen

El Baloncesto es un deporte que requiere de destreza, de percepcion, analisis y
respuesta rapida a estimulos externos, los cuales varian constantemente de acuerdo
a las acciones del juego; ademas incluye aquellos aspectos en los cuales la
actuacion durante la competencia depende de la toma de decisiones en situaciones
complejas del juego para prevenir o ejecutar maniobras técnico -tacticas efectivas;
por lo que con esta investigacion se pretende dar solucidn a las insuficiencias en el
proceso de aprendizaje que se manifiestan en las jugadoras en la efectividad de los
tiros libres en el equipo masculino 13-15 afios, baloncesto del Combinado Deportivo
Henry Garcia del Municipio de Holguin, pues la linea a trabajar es elaborar una
propuesta de ejercicios para favorecer la efectividad en situaciones especificas de
juego , la misma se basa en el conocimiento del concepto de orientacién en & rea de
efectividad donde se dirigen los tiros fallidos. El universo de trabajo estuvo
constituido por 12 jugadoras. Se propuso un trabajo de ajuste con vivencias del
jugador en situaciones de juegos, asi como un trabajo perceptivo, desarrollando la
atencion selectiva de los estimulos del entorno. Se aplicaron diversos métodos de
investigacion historico y logico, induccién y deduccién, analisis y sintesis,
observacion pedagdgica, encuestas, analisis porcentual. Lo aprendido por este
camino propici6 un aumento del conocimiento en el trabajo para el logro de una

mejor efectividad en los tiros libres.
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INTRODUCCION

La gran revolucion educacional que se lleva a cabo en la actualidad va dirigida a
elevar la calidad del proceso de ensefianza - aprendizaje con el fin de desarrollar
integralmente al hombre que se necesita. El hombre ha realizado la préactica del
deporte de forma natural y amena, lo ha combinado con otras actividades de la vida
que influyen sobre éste como agente bio - psico - social, mediante el aumento
gradual de los niveles fisico, intelectual, moral y volitivo que permite mayor relacion

en la sociedad.

La practica educativa sitia al deporte de Baloncesto como objeto de la clase de
Educacién Fisica, el Entrenamiento Deportivo, la Recreacién y la Rehabilitacién; es
por ello que la ensefianza y la practica de esta actividad son motivo de atencién e

interés por parte de dirigentes, profesores y alumnos.

El Baloncesto es un deporte que se practica, en una cancha rectangular, entre dos
equipos de cinco jugadores que tratan de introducir el balén en la canasta contraria
gue se encuentra a una altura de 3,05m, valiéndose solo de las manos, los encestes
valen uno, dos o tres puntos y gana el equipo que logre mas puntuacion en los 40

minutos que dura el encuentro.

En un juego de baloncesto se realizan varias habilidades dentro de las que se
encuentran: el pase y sus variantes, recepcion, drible, paradas, giros,

desplazamientos defensivos y ofensivos y los diferentes tipos de tiros.

Durante la ensefianza del tiro al aro debe estar presente el caracter metodoldgico,
para que lleve consigo el logro mas sencillo del estereotipo dinamico, por lo que cada
fase tiene su metodologia de aprendizaje, sobre la base de la necesidad de
encontrar nuevas formas de trabajo que garanticen la asequibilidad en el proceso de
entrenamiento. Es una necesidad lograr que los tiros al aro presenten la maxima

transferencia a la situacion y dinamica del juego.
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Por esta raz6n se debe buscar, crear y ofrecer a los jugadores ejercicios para
entrenar y evaluar los mismos en correspondencia con las situaciones reales de la

competencia, en especial para los tiros al aro que es el objetivo del presente estudio.

Existen diferentes tipos de tiro entre los que se encuentran los tiros con una mano y
con dos, con dos manos de pecho, por arriba, por abajo, de arriba hacia abajo y
remate, con una mano: en movimiento sobre el hombro, en suspension, por debajo,
de arriba hacia abajo, de gancho, remate, con efecto, el basico y no se puede dejar

de mencionar el tiro libre.

El tiro libre es una de las acciones mas frecuentes y representativa de este deporte y
tiene gran diferencia con respecto a otras disciplinas deportivas de equipo, radica en
que el jugador al que le cometen la infraccion es el encargado de lanzar los tiros, se
produce siempre desde la misma posicion, desde una linea situada a 4,60 metros del

tablero y a 5,80 de la linea de fondo.

Cada uno de este anotado suma un punto, por lo que son muy valiosos para poder
aumentar el marcador de manera sencilla, al ser realizados sin ningun tipo de

oposicion y con tiempo para poder pensarlos y ejecutarlos.

Este tiro se realiza cuando ha habido diferentes tipos de faltas durante el juego y solo
se percibe de su verdadero valor cuando se gana o se pierde un partido por escaso
margen de puntos, ya que son los pequefios detalles en la mayoria de los casos los

que trazan la delgada linea entre la victoria y la derrota.

Son varias las situaciones en un partido en las que un jugador se dirige a la linea de

tiros libres como, por ejemplo:

Falta personal de tiro: cuando un jugador con balén se encuentra en situacion de
lanzar a canasta y el defensor comete sobre él una falta, si falla el lanzamiento los
tiros libres que se conceden estan relacionados con la zona del terreno desde donde

se lanza la pelota (dos o tres), si encesta entonces se concede un tiro libre.
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Bonus: cuando un equipo supera las cuatro faltas personales colectivas, a partir de
ese momento cada vez que cometa una falta se le conceden dos tiros libres al

equipo contrario.

Falta técnica: cuando el arbitro sefiala una falta técnica (penalizacion provocada por

una protesta 0 un comportamiento incorrecto en la pista).

Falta antideportiva o flagrante: antiguamente denominada intencionada, se produce
cuando un jugador comete una falta personal sin opcion de jugar el balén, o parando

antideportivamente una situacion de ataque.

Es de aqui la importancia de la efectividad de los tiros libres, que de igual forma esté

unida al proyecto de individualizacion en los entrenamientos.

Segun Gross (2013) la efectividad es el indicador mas usado para la comparacion del
valor general de los jugadores y es, en resumen, el porcentaje en el que se logra el

objetivo establecido.

De Olivera (2016) plantea que el tiro libre es una accion cerrada, cuyo analisis en
profundidad requiere diferenciar dos momentos determinados por el punto en el que

el balon abandona las manos del jugador.

Segun Krause (2019) antes de la salida, el tiro libre debe de ser ejecutado sin salto,
estilo alto, utilizando una mano de tiro y la otra de apoyo, pies separados
aproximadamente a lo ancho de los hombros y apuntando hacia el aro. A la salida
del baldn, el brazo debe de quedar orientado hacia la canasta, codo extendido, brazo
proximo a la vertical, mufieca flexionada, el balon debe salir del punto maximo de

altura sin rotacion y sin desplazamiento del centro de gravedad.

Varios autores han abordado sobre el tema como: Cruz (1981), de la Paz (1985),
Jiménez (2002), Prado (2007) y otros que basan la concentracion y la ejercitacion de

la técnica para lograr una mayor efectividad del tiro libre.
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Al realizar un analisis de los principales enfoques relacionados con el tiro libre muchos
son los autores que han abordado el tema en diferentes ambitos, estos se relacionan a
continuacion:

A nivel internacional Pensantez y Viteri (2017) valoran a través de la biomecanica la
técnica de ejecucion del tiro libre en el Baloncesto categoria juvenil, y sus errores
técnicos. Somma (2012) analiza la incidencia de la técnica de lanzamientos libres
respecto a la eficacia lograda en el mismo, mediante la aplicacion de una intervencion
técnica.

A nivel nacional Ruiz (2009) dirigi6 la investigacion a como propiciar la evaluacion de la
efectividad de los tiros al aro desde la media y larga distancia en situaciones
semejantes al juego en el Baloncesto y Arteaga (2016) dirige la investigacion a
contrarrestar insuficiencias en la técnica de ejecucion de los tiros en suspension de

media distancia de las baloncestistas escolares de Villa Clara.

En la provincia Llorente (2014) implementd ejercicios para potenciar la efectividad de
los tiros de media distancia en el Baloncesto. Peguero (2019) Aplicé ejercicios
combinados para el tiro de media distancia en el baloncesto pioneril y Valls (2020)
propuso ejercicios para el tiro al aro en movimiento después de drible en el Baloncesto

pioneril.

En los dltimos afios los jugadores del equipo de Baloncesto, combinado deportivo
Henry Garcia Suarez de Holguin categoria 13 — 15 afios han presentado dificultades
con la efectividad del tiro libre, comprobado en los eventos competitivos que han

participado.

Mediante la revision a los planes de entrenamiento del curso 2020 - 2021 se pudo llegar

a la principal contradiccion que va a generar la siguiente situacion problémica:

A pesar que se hace un criterio de seleccion basada en la experiencia del entrenador,
existe la literatura adecuada para la dosificacion de las cargas en el proceso de

entrenamiento, un programa general integral de preparaciéon del deportista y las
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condiciones materiales para realizar los ejercicios aun existen limitaciones en los

jugadores con la ejecucion técnica del tiro de media distancia.

En la literatura actual los sustentos metodologicos que se ofrecen para el entrenamiento
de los tiros libres carecen de especificidades para la ensefianza de la técnica, lo cual

limita el desarrollo de esta en el baloncesto masculino pioneril de Holguin.

Con las experiencias vividas en el area deportiva del S/l Rafael Freyre, perteneciente
al Combinado Deportivo “Henry Garcia Suarez” del Municipio de Holguin, en la

Categoria 13 y 15 afos, sexo masculino y a partir de las reflexiones realizadas.
Teniendo en cuenta lo anterior se traza como Problema Cientifico:

¢, Como potenciar la efectividad del tiro libre de los baloncestistas categoria 13-15

afios del Combinado Deportivo Henry Garcia de Holguin?

Por lo que se plantea como objetivo: proponer ejercicios especiales para potenciar la
efectividad del tiro libre de los baloncestistas categoria 13-15 afios del Combinado

Deportivo Henry Garcia de Holguin.

Para guiar el curso de la investigacion se proponen la siguiente Hipdtesis: si se
realizan ejercicios especiales sobre la base de situaciones reales de juego
favorecera la efectividad del tiro libre en los baloncestistas de la categoria 13 -15

afios del Combinado Deportivo Henry Garcia Suérez del Municipio de Holguin.

Para solucionar esas preguntas cientificas se proponen como Tareas Cientificas:

1.- Fundamentar tedrica y metodolégicamente el estudio del tiro libre en el

baloncesto 13-15 del Combinado Deportivo Henry Garcia de Holguin.

2.- Diagnosticar el estado actual de la efectividad del tiro libre en el equipo masculino

de baloncesto 13-15 del Combinado Deportivo Henry Garcia de Holguin.

3.- Elaborar ejercicios para mejorar la efectividad del tiro libre del equipo masculino

de baloncesto 13-15 del Combinado Deportivo Henry Garcia de Holguin.
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En la investigacion para la obtencion de informacion y su procesamiento los siguientes

métodos:

Métodos Tedricos

Historico y légico: sirvio para la formacion de las partes de la investigacion, problema,
tareas cientificas y para tener el conocimiento del comportamiento del tiro en el

Baloncesto.

Revisién documental: permitio disponer de informaciéon sobre el tiro libre en el
Baloncesto, se constata su desarrollo y caracteristicas durante el proceso de

entrenamiento.

Inductivo y Deductivo: utilizado durante todo el proceso investigativo en la
determinacion de las tendencias, posiciones tedricas, elaboracion de ejercicios a partir

del resultado del diagnéstico determinan la efectividad del tiro libre.

Analitico-sintético: se utiliz6 en diferentes momentos de la investigacion para
fundamentar de manera tedrica el empleo del tiro libre en los entrenamientos del

Baloncesto.
Métodos Empiricos:

Observacion: para determinar las principales dificultades que muestran el

comportamiento de la efectividad del tiro libre de los jugadores en cuestion.

Disefio Muestral: la investigacion se realizé con una poblacion de 12 jugadores del
equipo de baloncesto categoria 13-15 afios, del éarea especial perteneciente al
Combinado Deportivo Henry Garcia de Holguin, que practican de forma sistematica, con

una talla promedio de 1,67 y un peso de 49Kkg.
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Metodologia

La investigacion se realizara en un periodo de cuatro meses, comprendido entre
diciembre y marzo, antes de la competencia fundamental, los ejercicios se deben
realizar tres veces por semana en la parte principal de la clase entrenamiento,

siguiendo la metodologia indicada en cada uno de ellos.
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DESARROLLO

PROPUESTA DE EJERCICIOS PARA MEJORAR LA EFECTIVIDAD DEL TIRO
LIBRE

1. Lanzar acostado en el suelo

Objetivo: mantener la posicion del tronco.

Organizacion: dispersos en el terreno en parejas, un jugador de cada pareja con
balon, acostados boca arriba, situaran el balén encima del hombro en el lado diestro.
Desarrollo: acostado decubito supino, situardn el balon encima del hombro en el
lado diestro lanzandolo hacia arriba con un seguimiento completo (extension total del
brazo) con el propésito de lograr que el balén vuelva a la posicién de la que lanza sin
gue tenga que desplazar las manos para recibirlo, al terminar las repeticiones el
compariero de apoyo ejecuta el ejercicio.

Medios: balones, silbato, obstaculos, cronometro, tablilla.

Métodos: explicativo-demostrativo, repeticiones

Procedimientos y Formas Organizativas: en parejas, Dispersos.

Dosificacion: dos tandas de cinco repeticiones.

2. - Lanzar con una mano contra la pared.

Objetivo: realizar la flexion palmar en la fase final del tiro al aro.

Organizacioén: se divide el grupo en parejas, se coloca uno de los jugadores a una
distancia de 50cm frente a una pared que tendrd una zona delimitada (blanco) en
posicion de tiro, sosteniendo el balén con la mano diestra.

Desarrollo: el brazo diestro se mantiene frente al hombro y en angulo de 90 grados
para lazar el balon hacia el blanco en la pared, culmina con una flexion palmar de la
mufieca, debe rebotar y volver a la posicion inicial sin que tenga que desplazar la
mano para recibirlo, al terminar las repeticiones el compafiero de apoyo ejecuta el
ejercicio.

Variantes

Incrementar la altura de los blancos en la pared.
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Incrementar la distancia de ubicacion con relacion a la pared.

Medios: balones, silbato, obstaculos, cronémetro, tablilla.

Método: explicativo - demostrativo, repeticiones

Procedimientos y Formas Organizativas: individual, dispersos, Ondas.

Dosificacion: dos tandas, de cinco repeticiones

3. Lanzar desde unasilla
Objetivo: extender el brazo diestro completamente para el seguimiento del balén, los
hombros y el brazo para darle suficiente fuerza al lanzamiento.
Organizacion: el grupo se divide en dos subgrupos frente a cada canasta, en la
linea de tiros libres se coloca una silla, un jugador sentado y el resto alrededor de la
botella.,
Desarrollo: a la orden del profesor el que se encuentra en la silla realiza el tiro al aro
desde esta posicion, de manera consecutiva, los demas se encargan de coger el
rebote y pasar la pelota al jugador que tira. Se puntualizara en la completa extension
del brazo diestro. Al concluir sus repeticiones se incorpora hacia el lateral izquierdo
de esta zona y el que esta ubicado a su derecha, procede a sentarse.

Variantes
Incrementar la distancia entre la silla y la canasta.
Cambiar la ubicacion de la silla.
Medios: balones, silbato, obstaculos, cronometro, tablilla.
Métodos: explicativo- demostrativo, repeticiones.
Procedimientos y Formas Organizativas: Individual, hileras, Ondas.
Dosificacion: dos tandas, de cinco repeticiones.
4. Lanzar por encimade una cuerda
Objetivo: describir una parabola con el bal6n al tirar.
Organizacion: en pareja, uno frente al otro para realizar el tiro.
Desarrollo: desde la posicion de triple amenaza, lanzar el balon por encima de una
cuerda hacia el compafiero situado en el frente, para esta accién se debe realizar la

técnica del tiro al aro de tal forma que describa una parabola.
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Variantes:

Incrementar la altura de la cuerda.

Incrementar la distancia con relacion a la cuerda.

Incorporar la mano de ayuda.

Medios: balones, silbato, obstaculos, crondmetro, tablilla.

Métodos: explicativo —demostrativo, repeticiones

Procedimientos y Formas Organizativas: Individual, hileras, Ondas.

Dosificacion: tres tandas de, cinco repeticiones.

5-Lanzar tres tiros libres después de realizar carreras en las lineas del terreno.
Objetivo: mantener la vista en direccién al aro.

Organizacion: situados en una hilera, en cada canasta

Desarrollo: saldran en carreras desde las lineas del fondo del terreno hacia la linea
del tiro libre, regresan a la linea de fondo y se dirigen al circulo central, retornan
hasta el tiro libre, para realizar tres tiros seguidos.

Variantes

Realizar dos tiros.

Realizar un tiro.

Medios: balones, silbato, obstaculos, crondmetro, tablilla.

Métodos: explicativo-demostrativo, repeticiones.

Procedimientos y Formas Organizativas: individual, dos hileras, parejas, Ondas.
Dosificacion: dos tandas, de 10 repeticiones.

6. Lanzar dos tiros libres después de drible obstaculos.

Objetivo: coordinacién de piernas y brazos para la ejecucion del tiro libre con la
mano diestra.

Organizacion: situados en dos hileras, en la mitad del terreno, los balones en cada
una de las lineas del tiro libre.

Desarrollo: el jugador uno se desplaza entre tres obstaculos hasta llegar a la linea
de tiros libres, toma un balon para efectuar un tiro libre y se sitta al final de la otra
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formacién, el dos coge rebote, se dirige en drible hacia el aro de los balones para
dejarlo alli y se incorpora al final de la formacion contraria.

Medios: balones, silbato, obstaculos, crondmetro, tablilla.

Métodos: explicativo-demostrativo, repeticiones.

Procedimientos y Formas Organizativas: Individual, hileras, parejas.

Variantes

Realizar dos tiros.

Aumentar los obstaculos.

7. Tiro libre (1+1)

Objetivo: adoptar la posicion correcta de los pies.

Organizacion: se colocaran alrededor de la zona de tiros libres, con un balén en la
linea de tiros.

Desarrollo: el jugador tiene una posibilidad de realizar el tiro si anota el primero tiene
derecho a tirar de nuevo, si falla pierde este derecho y le corresponde al siguiente
comparfiero.

Medios: balones, silbato, obstaculos, cronémetro, tablilla.

Métodos: explicativo-demostrativo, repeticiones.

Procedimientos y Formas Organizativas: individual, hileras, Ondas.

Dosificacion: dos tandas, de cinco repeticiones.

Variantes:

Se pueden incitar a los jugadores que traten de desconcentrar al lanzador, ya sea

mediante gestos o sonidos.

8- Desmarques y tiros.

Objetivo: mantener el brazo de lanzamiento de la mano diestra, lo mas cercano al
cuerpo.

Organizacion: se colocaran en la linea de fondo del aro contrario, en trios un

jugador a la defensa, otro a la ofensiva y un poste.
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Desarrollo: el poste estara ubicado en el centro del terreno con un balén, el jugador
ofensivo debera desmarcarse hasta la mitad del terreno para recibir pase, jugar 1vsl
y atacar en movimiento el aro contrario, si encesta le corresponde un tiro libre, si falla
tirara dos veces, el trio que concluye se mantiene en el aro que tira para desarrollar
el ejercicio en direccion contraria. Se utilizaran ambos aros.
Medios: balones, silbato, obstaculos, cronémetro, tablilla.
Métodos: explicativo-demostrativo, repeticiones.
Procedimientos y Formas Organizativas: trios, Ondas.
Dosificacion: dos tandas, de cinco repeticiones.
Variantes:
Aumentar un jugador.
Ejercicios competitivos
Estos ejercicios se pueden hacer de forma competitiva y tienen como objetivo buscar
una mayor precision en el transcurso de la ensefianza de los tiros al aro con vista a
una mejor fijacion de los habitos inherentes a este movimiento, y de esta forma lograr
un mejor estereotipo -dinamico y grabacion de la técnica de los movimientos en los
jugadores.
Indicaciones metodoldgicas

« Eficiencia y eficacia.

« Rapidez al ejecutar el tiro.

o Mecanizacion del tiro.

« Indicaciones generales del tiro basico.
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RESULTADOS ESPERADOS

Con este trabajo se aspira a perfeccionar el sistema de entrenamiento actual haciendo
énfasis en el desarrollo de la efectividad del tiro libreen el Baloncesto, ofreciendo asi las
herramientas necesarias a los entrenadores para afianzar este fundamento en los
practicantes y potenciar los resultados deportivos en la categoria objeto de estudio del

mas dinamico y creativo de los deportes.
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OPINION DEL TUTOR

El trabajo titulado “Ejercicios especiales para la efectividad del tiro libre en
los baloncestistas 13-15 afios de Holguin” de la diplomante Yurima Roble Alzola,
que se presenta en opcion del titulo de Licenciado en Cultura Fisica,
aborda una problemética interesante y novedosa que responde a una de las
necesidades del municipio y provincia enmarcado en el combinado deportivo

“Henry Garcia Suarez”.

La diplomante fue alumna ayudante de la asignatura Deporte Baloncesto
y pertenecié al grupo cientifico estudiantil, participd en varios eventos
cientificos y deportivos que propiciaron realizar la presente investigacion
con seriedad, responsabilidad, teniendo como premisa mantener el alto nivel
docente alcanzado, con sistematicidad e independencia, elementos que forman

parte de su preparacion integral como futura profesional.

Este trabajo ha sido el resultado de una ardua labor de buUsqueda e
indagacion cientifica, la autora ha sido capaz de poner en practica los
conocimientos Yy habilidades adquiridas, asi como las experiencias que ha
podido transmitirle el claustro de profesores de la manera mas amena y

accesible posible, para llegar a lograr el propésito deseado.

Por todo lo antes expuesto, valorando el informe presentado, solicito a
este prestigioso tribunal otorgue la calificacién segun los requerimientos para este

trabajo.

MSc. Noelvis Alvarez Garcia
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