1º eso  El baloncesto

IES PABLO GARGALLO (ZARAGOZA)

APUNTES DE BALONCESTO

1º ESO 
¿DÓNDE SE JUEGA?

· El baloncesto se juega en un campo rectangular de 28m de largo por 15m. de ancho, dividido en dos mitades por una línea central .

· línea de tiros libres: a 5.80m. de la canasta (desde ella se lanzan los tiros libres)

· línea de triples (semicircular): a 6.75 m. de la canasta (si metemos canasta desde más allá de esta línea, anotaremos 3 puntos).

· Altura de la canasta: 3.05m. del suelo
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¿CÓMO SE JUEGA?

Duración
· un partido de baloncesto se compone de 4 tiempos de 10 minutos de duración cada uno

Jugadores
· Un equipo de baloncesto está formado por 12 jugadores como máximo

· De ellos sólo 5 pueden estar en el campo (los otros 7 estarán en el banquillo)

· El entrenador puede cambiar a los jugadores tantas veces como quiera.

 

Puntuación:

· Cada vez que la pelota entra en la canasta se anotan 2 puntos

· Si el lanzamiento se hizo desde más allá de la línea de 6,75m. se anotan 3 puntos

· Los tiros libres (tiro que se realiza después de una falta personal) valen 1 punto.

REGLAS BÁSICAS 

Pasos: 

· con el balón en las manos sólo podemos dar 2 pasos, si damos 3 o más cometemos falta.

 

Dobles
· no podemos botar el balón con las dos manos a la vez, (si lo hacemos cometemos una falta que se llama dobles)

· Si un jugador bota y deja de hacerlo (coge el balón ) puede pasar o tirar pero no volver a botar(si lo hace comete dobles)
· Si tenemos el balón en las manos y saltamos no podemos caer al suelo sin haber soltado el balón, es decir, sin haber pasado o lanzado a canasta. 
8 segundos
· un equipo no puede estar todo el tiempo que quiera en su campo, sino que tiene 8 segundos (después de recuperar el balón) para pasar al campo contrario.

 

24 segundos
· cuando un equipo recupera el balón, tiene 24 segundos para lanzar a canasta (si en esos 24 segundos no lanza a canasta, pierde la posesión del balón)

 

Campo atrás
una vez que el jugador con balón está en el campo contrario, no puede: 

· pasarle el balón a un compañero que esté en su propio campo   

· volver botando hacia su propio campo                                                     

· pisar la línea central del terreno de juego                                      

(si hace cualquiera de estas 3 cosas, comete una falta que se llama campo atrás)

 

3 segundos en zona
· ningún jugador atacante puede permanecer más de 3 segundos en la zona del equipo contrario (excepto cuando está botando, lanzando o luchando por coger un rebote)

TIPOS DE BOTE
· Bote de velocidad
· Debe realizarse en carrera cuando no tenemos oposición cercana

· Sirve para avanzar rápido hacia la canasta contraria
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El balón debe lanzarse hacia delante para que el cuerpo no lo adelante
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· Bote de protección

· Se utiliza para defender la posesión del  balón cuando un contrario nos lo intenta quitar. 
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Debe ser bajo, realizarse con las dos manos alternativamente, y con el brazo que no bota estirado para detectar cuando cambia de lado el defensor. 

TIPOS DE TIRO
Tiro en suspensión
· se realiza cuando el jugador lanza a canasta con un salto.
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Tiro libre
· es el tiro que se realiza después de una falta personal (es un tiro estático)

· se realiza sin oposición. 
 

TIPOS DE PASE
 Pase de pecho
· Es el pase más utilizado en distancias cortas y medias. 
· Con los brazos flexionados a la altura del pecho, se lanza la pelota mediante la extensión de los brazos y con un movimiento de muñeca final. 
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Pase picado
· Se ejecuta igual que el  de pecho, pero los brazos y pelota van hacia el suelo. 
· La pelota no ha de botar demasiado lejos del receptor para que éste pueda recibirla a la altura de la cintura. 
· También se realiza con una mano.
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Pase por encima de la cabeza
· Se levanta el balón con las dos manos por encima de la cabeza y a la vez que se da un paso hacia adelante  lanzamos en balón con ambas manos.
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Pase de béisbol
· Sujetamos la pelota con las dos manos a la altura de la oreja. Llevamos una mano atrás e impulsamos con fuerza.  
· Tiene la misma mecánica que el lanzamiento de una pelota de béisbol o una piedra. 
· Sirve para efectuar un pase a larga distancia, sobre todo en los contraataques. 
· También puede ser picada mediante un bote en su trayectoria.
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CONCEPTOS DE ATAQUE Y DEFENSA

	FASES DEL JUEGO
	ATAQUE
	DEFENSA

	PRINCIPIOS DEL JUEGO
	· CONSERVAR LA PELOTA:

¿Qué es lo primero que busca el equipo atacante? Conservar la pelota, mantenerla en su poder para controlar el juego.

	· RECUPERAR LA PELOTA:

¿Qué es lo primero que busca el equipo defensor? Recuperar la pelota para poder atacar.

	¿QUÉ HARÁN LOS JUGADORES?
	Si tengo el balón:
- Lo protejo.
- Intento pasarlo lo mejor posible a un compañero.
	Si no tengo el balón:
- Procuro colocarme en una posición en la que puedan pasarme, y que sea útil para el equipo, es decir, ME DESMARCO.
	Intento evitar que los contrarios se pasen la pelota tranquilamente, es decir, hago MARCAJES.

	¡NO LO OLVIDES!
	Tanto si atacas como si defiendes.....
- SIEMPRE hay algo que hacer, no te quedes quieto y COLABORA con tu equipo. Debes grabar en tu cabeza la palabra AYUDA.
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