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Programa de entrenamiento (9-18 años) para la formación de 
jugadores inteligentes y dignos en baloncesto, desde la perspectiva 
de la neurociencia 
Loaiza Pérez, Gabriel* 

* Universidad de Barcelona Instituto de Educación Física de Catalunya. Màster en 

RENDIMENT ESPORTIU, TECNIFICACIÓ I ALT NIVEL 

Resumen 

Este trabajo consiste en el desarrollo de un programa de entrenamiento en 

baloncesto para la formación de jugadores inteligentes y dignos, siguiendo una 

metodología basada en los aportes de la neurociencia. Para ello, se establecen 8 

categorías divididas por edades, donde se trabajarán una serie de contenidos técnico-

tácticos, motores (condicionales y coordinativos) y psico-cognitivos. Para su 

comprensión se exponen las planificaciones a nivel macro (bi anual y anual), así 

como una mayor concreción en microciclos y sesiones o tareas de entrenamiento. 

Todo ello, ayudará a dar forma a un modelo de entrenamiento por descubrir, pero que 

con el aporte de la ciencia y la experimentación de los entrenadores se puede cambiar 

la concepción que tenemos en la actualidad del entrenamiento.  

Palabras clave: Baloncesto – Neurociencias – Formación – Creatividad - Inteligencia 

Abstract 

This article is based on the development of a training program in basketball for the 

training of intelligent and worthy players, following a methodology based on the 

contributions of neuroscience. To do this, 8 categories divided by age are established, in 

which a technical-tactical, motor (conditional and coordinative) and psycho-cognitive 

contents will be focused on. For its understanding, the planning at the macro level (bi 

annual and annual) is exposed, as well as a greater concretion in microcycles and sessions 

or training tasks. All this will help to shape a training model to discover, but with the 

contribution of science and the experimentation of the coaches can change the conception 

that we have today of training 

Keywords: Basketball - Neurosciences - Training – Creativity - Intelligence 

 

Introducción 

Es necesario conocer cómo optimizar el 

rendimiento deportivo y cómo facilitar la llegada de 

deportistas al alto rendimiento. Esto, lleva a la 

ciencia a interesarse por investigar sobre las pautas 

metodológicas del proceso de enseñanza-

aprendizaje de los deportes. 
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Este trabajo surge de la necesidad de 

conocer cómo optimizar los recursos disponibles 

para la formación integral del deportista en 

baloncesto. El reclamo actual está relacionado con 

la necesidad de formar jugadores inteligentes, bajo 

la perspectiva del conocimiento espacio-temporal 

(De Rose, 2008). En los últimos años se está 

pasando de modelos estancos y descontextualizados, 

a modelos constructivistas bajo el prisma del 

entrenamiento cognitivo. Cambio que siguen 

generando controversias en el entrenamiento, fruto 

de la imposibilidad por parte del entrenador (bajo 

este nuevo paradigma) de controlar todo el proceso 

de entrenamiento, ya que el protagonista pasa a ser 

el propio deportista. 

Se busca un modelo donde la creatividad y 

la toma de decisiones sean el eje en torno al que gire 

todo el proceso, de forma que los conocimientos del 

entrenador no sean conceptos limitantes (López-

Ros, 2013). En los deportes de interacción 

sociomotrices se torna indispensable el 

conocimiento de los procesos decisionales y de 

inteligencia motriz (englobando a la táctica) en todo 

proceso de entrenamiento.  El entrenamiento es el 

que permitirá la adquisición y el progreso de las 

capacidades que determinan el rendimiento en 

deportes colectivos. Es fundamental tanto la 

cantidad como la calidad de esta práctica motriz 

deliberada.  

En baloncesto se manifiestan conjuntamente 

los elementos técnico-tácticos, físicos y 

psicológicos-cognitivos, de modo que hay que 

buscar una metodología que satisfaga estas 

necesidades. Además, se añaden las peculiaridades 

de la sociedad del siglo XXI, donde cada vez más 

jóvenes tienen problemas de sedentarismo e 

inactividad, lo que deriva en un empobrecimiento de 

los patrones básicos y genéricos motrices. Este 

programa tratará de satisfacer esas nuevas 

necesidades. 

 La potenciación del talento motriz del 

deportista se dará gracias al entrenamiento 

(perspectiva constructiva y neurocienctífica del 

talento). Atendiendo a Balagué et al. (2014) la 

interpretación del juego la hacen los propios 

deportistas, por esto, es fundamental que conozcan 

y comprendan la estructura del juego y los porqués 

de sus decisiones. La mejora del deportista se 

produce a partir de actividades relacionadas 

íntimamente con la estructura de juego.  

Objetivos 

Objetivo General 

 Proponer un programa de 

entrenamiento para formar jugadores 

inteligentes y dignos para el alto 

rendimiento en baloncesto 

Objetivos Subordinados 

 Elaborar propuestas de 

entrenamiento que integren todas las 

dimensiones del juego. 

 Contribuir a la mejora 

metodológica en baloncesto por medio de 

la elaboración de un programa de 

entrenamiento que ahonde en una nueva 

perspectiva. 

 Marcar pautas para la 

construcción de entrenamientos y tareas 

con impactos emocionales para el 

deportista. 

Proponer un modelo de entrenamiento que tenga 

en cuenta unos valores y principios que sirvan 
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para formar personas dignas para construir una 

sociedad más justa  

Marco Teórico 

Necesidades perceptivas, atencionales y 

anticipativas 

Las necesidades perceptivas específicas 

que necesita el jugador de baloncesto abarcan la 

percepción espacial, temporal y corporal, así como 

la relación con la posesión o no del móvil, debiendo 

percibirse tanto a sí mismo, como a los adversarios 

y compañeros para obtener información de ellos 

(Cárdenas, 2004). Los mecanismos visuales son los 

más influyentes a la hora de percibir los elementos 

del juego (Gallego, Cárdenas y Alarcón, 2007). 

La atención es un proceso indispensable en 

el baloncesto (nuevo coeficiente intelectual para los 

deportes colectivos) ya que permitirá filtrar la 

información recibida dirimiendo cuál es la idónea 

(Alarcón, 2008).  

La anticipación es otro de los elementos 

perceptivos fundamentales, ya que el jugador debe 

reaccionar en un corto espacio de tiempo a cambios 

en el entorno. La anticipación se dará por medio del 

aprendizaje de comportamientos redundantes de los 

adversarios, reduciendo la incertidumbre (Alarcón, 

2008). 

Las capacidades anteriores estarán dirigidas 

por el conocimiento que tiene el deportista del 

propio juego (Ruiz y Arruza, 2005). El jugador que 

comprende el juego, es inteligente tácticamente y 

poseerá una ventaja con respecto al adversario ya 

que estará mejor situado y preverá lo que va a pasar, 

moviéndose antes que sus oponentes. Esta 

anticipación es una variable indispensable en 

deportes abiertos y de interacción (Corcho, 

González y Arrojo, 2017). 

Características que definen al campeón  

 Es necesario reconocer que tratamos con 

adolescentes, para ello, debemos conocerlos, 

comprenderlos y ayudarlos en su proceso de 

construcción personal y deportivo (Olivera y 

Olivera, 2018). 

En el aspecto psicológico, Sánchez (2006) 

determina las siguientes cualidades del campeón: 

deseo de aprender, humildad, concentración, 

tranquilidad, esfuerzo y competitividad. 

Dentro del aspecto táctico, el mismo autor, 

Sánchez (2006), determinó los siguientes 

elementos: contacto ameno y divertido con ricas 

experiencias motrices, lectura de juego e 

inteligencia, comunicación con compañeros y 

polivalencia técnica y táctica. A éstas, Julio 

Garganta (2017) incluye la creatividad. Ésta se 

puede entrenar y su espontaneidad se desarrolla en 

la calle.  

El proceso de llegar a ser experto necesita 

grandes cotas de autorregulación, autoaprendizaje y 

correctos feedbacks intrínsecos y extrínsecos (Ruiz, 

Sánchez, Durán y Jimenez, 2006). Necesitará no 

solo de logros, sino de tiempo, trabajo, correctos 

entrenadores, voluntad del deportista, dedicación y 

compromiso (Ruiz et al., 2006). 

También influirán características 

antropométricas, genéticas y contextuales. Sin 

embargo, es la cantidad y la calidad de práctica la 

que podrá determinar el desarrollo y aparición del 

talento deportivo y motriz (Olivera, 2018). 
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Olivera y Olivera (2018) sintetizan las 

siguientes ideas del jugador que quiere llegar al alto 

rendimiento: 

- Ambidestrismo y rico bagaje motriz 

- Notables capacidades para la toma de 

decisiones 

- Que asuma el riesgo con naturalidad y 

como un proceso de crecimiento y 

mejora 

- Dispuesto a entrenar y competir 

durante 10 años de forma intensa, 

constante y planificada 

- Que ame su deporte y sus 

circunstancias 

- Que esté dispuesto a sacrificar su ego 

individual para ponerlo al servicio del 

equipo 

- Apasionado de lo que hace: le permitirá 

superar fracasos y momentos difíciles.  

Lo innato por sí solo no es suficiente para 

la excelencia en el deporte. Debemos promover 

contextos donde haya mayor probabilidad de que 

ocurran interacciones talentosas. La cantidad y 

calidad de práctica son imprescindibles para llegar 

a la élite (Tamarit, 2007). Estos “expertos” tendrán 

desarrolladas las funciones ejecutivas más 

importantes: memoria de trabajo, flexibilidad 

cognitiva y capacidad de inhibición (Alarcón et al., 

2017) 

Neurociencia 

El cerebro funciona como un todo, 

organizándose para la realización eficaz de las 

diferentes tareas cerebrales (Tamarit, 2007). Los 

niños cada vez han visto más reducidos sus espacios 

de juego, la calle ha dejado de existir, por lo tanto, 

crecen en ambientes alejados de la creatividad y la 

originalidad (Tamarit, 2007). Es necesario 

profundizar en que en los deportes sociomotrices, el 

músculo más importante es el cerebro, por tanto, su 

enseñanza y procesos de aprendizaje deben nacer el 

propio juego (Tamarit, 2013). 

El error debe darse en el aprendizaje. El 

juego es indispensable, al igual que el placer, ya que 

éste es un potenciador del aprendizaje. El 

entrenamiento basado en la neurociencia hace que 

los entrenadores marquen los objetivos, pero son los 

jugadores quienes marcan el camino para llegar  a 

ellos (Tamarit 2007).  

Programas de enseñanza deportiva 

 

Gráfico 1. Modelos de enseñanza deportiva (Extraído de Alarcón, 

Ureña, Miranda y Cárdenas, 2010) 

El entrenamiento deportivo ha pasado a tener una 

mayor implicación cognitiva, como consecuencia 

de las deficiencias tácticas y estratégicas derivadas 
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del aprendizaje más técnico, mecánico y 

descontextualizado (González et al., 2011).  

Nuestra propuesta va encaminada a que el 

niño construya activamente su conocimiento, y éste 

se construye en un entorno social. El aprendiz será 

parte activa dentro del proceso. Toda construcción 

vendrá predeterminada por los conocimientos y 

experiencias previas del aprendiz, de ahí la 

necesidad de utilizar un programa que albergue toda 

la etapa formativa. 

Metodología del entrenamiento 

Cárdenas, Perales y Alarcón (2017)  hablan 

de un método de entrenamiento cuyo eje 

vertebrador es el propio juego y el componente 

cognitivo. Según estos autores, las fases de 

aprendizaje de las diferentes acciones y 

comportamientos, vendrán determinadas por la 

siguiente secuencia instruccional: 

- Fase de activación: activación de 

conocimientos procedimentales 

previos de los aprendices 

- Fase de generación de conflictos: 

provocar conflictos mediante una tarea 

- Fase de propuestas de alternativas: 

guiar al jugador sobre la mejor 

respuesta y hacerle comprender el 

porqué, con Feedback interrogativo  

- Fase de perfeccionamiento: aprendizaje 

asociativo, liberando recursos 

atencionales y de memoria de trabajo 

- Fase de reforzamiento: tarea global 

donde el jugador tenga máxima libertad 

de decisión.  

La periodización táctica: nueva perspectiva 

del entrenamiento en deportes de equipo 

En el anexo 1 (punto 8) del presente trabajo, se 

podrá leer una amplía síntesis de ideas sobre esta 

metodología de entrenamiento, cuyo ideólogo es el 

portugués Vitor Frade y cuyo principal estandarte 

es el entrenador de fútbol José Mourinho. 

 Es un método de entrenamiento específico, 

sin ejercicios descontextualizados (Tamarit, 2016). 

Se fundamenta en que lo fundamental en los 

deportes de equipo es la carga cognitiva, ya que el 

jugador recuerda mejor aquellos acontecimientos 

que le suponen un mayor desgaste emocional 

(Tamarit, 2016). Busca adaptar al músculo y al 

cerebro, a la imprevisibilidad y a la espontaneidad 

que el juego conlleva. El trabajo con vivencias 

descontextualizadas no tendrá transferencia para el 

jugar y, por tanto, no se incluye en esta 

metodología. 

 

Gráfico 2. Morfociclo patrón de la periodización táctica 

(tabla extraída de Loaiza, 2017) 

En el gráfico 2, vemos cómo se organiza el 

entrenamiento en el modelo de periodización 

táctica. Esta organización, se realiza mediante el 

morfociclo patrón. Éste, utilizando los principios de 

progresión de la intensidad y descenso del volumen 

de entrenamiento conforme avanza la semana, 
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estructura el entrenamiento en 5 sesiones: 

recuperación, 3 sesiones de adquisición u 

operacionalización y otra última de puesta a punto. 

El desarrollo de este contenido, podrá verse en el 

anexo 1, apartado 8, adjunto a este trabajo. 

 Esta metodología de entrenamiento, se 

adaptará a nuestras necesidades en función de la 

categoría, edades, nivel, etc. Pero seguirá los 

principios rectores de esta filosofía de 

entrenamiento contextualizada. 

Modelo de juego 

El modelo de juego, hace referencia al 

conjunto de interacciones que se querrán 

implementar en la competición. Éstas, dependerán 

del entrenador, de la edad, categoría, nivel, 

jugadores, club… y no es rígido, sino dinámico. 

Este modelo de entrenamiento tiene como principal 

eje vertebrador la búsqueda de la contextualización 

de tareas, haciendo que el jugador se adapte al jugar 

que queremos conseguir y vivencie una gran 

variedad de situaciones (Peris, 2018).  

El conocer nuestro modelo de juego 

(determinado en función de la categoría), nos 

permitirá plantear entrenamientos que asuman 

como propios la máxima de “entrenar como quieres 

jugar”. Nosotros limitaremos las posibles acciones 

con el control de reglas o normas de conflicto, sin 

embargo, serán los jugadores los protagonistas de 

dar forma y sentido a las interacciones entre 

compañeros y a la respuesta ante la reacción de los 

oponentes (Peris, 2018).  

Consecuencias didácticas 

El aprendizaje en los deportes 

colectivos ha sufrido una importante 

revolución con la aparición de la neurociencia. 

Ésta, basa el aprendizaje en la construcción a 

partir de tareas con implicación cognitiva, 

relacionándose siempre con la estructura del 

propio juego. 

Los deportes de interacción no sólo 

requieren de conocimientos y capacidades 

condicionales, técnicas, emocionales, 

decisiones…Si no de jugadores inteligentes en 

la resolución de problemas que se presentan. 

 El entrenamiento a partir de la 

neurociencia tiene en las habilidades 

coordinativas el eje vertebrador de la 

planificación de tareas, desde una perspectiva 

basada en el trabajo en multiáreas, donde 

simultáneamente se realizan diferentes tareas 

que obligan a trabajar diferentes zonas del 

cerebro, lo que deriva en una mayor activación 

y atención y, por ende, aprendizajes de carácter 

más significativos (Tamarit, 2016) 

 

Gráfico 3. Tareas de entrenamiento. Extraída de 

Alarcón, Cárdenas, Miranda y Ureña (2011) 

Las tareas de entrenamiento, se 

agruparán en específicas, semiespecíficas e 

innespecíficas, según criterios empleados por 

Alarcón, Cárdenas, Miranda y Ureña (2011) 
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sintetizados en el gráfico 3 y en el punto 10.1 

del Anexo 1.  

Alarcón et al. (2017) propone una serie 

de pautas para la organización de tareas de 

entrenamiento que fomenten la creatividad 

táctica del jugador: 

- Cierto nivel de incertidumbre: 

controlar el grado de libertad de 

compañeros y adversarios o algunas 

normas de comportamiento, 

modificando la aparición o no de 

estímulos 

- Aumento de la complejidad 

perceptiva de la tarea: número, 

velocidad y tiempo de exposición a 

los estímulos 

- Utilizar estrategias para el desarrollo 

de la inhibición: presencia de 

elementos distractores, estímulos 

inesperados, cambios de roles u 

objetivos de tareas 

- Actualización de la memoria de 

trabajo: cambios del foco atencional 

(por ejemplo, uso de dos balones en 

una tarea) 

- Trabajo de la flexibilidad cognitiva: 

cambios del tipo de solución a un 

problema motor, diferentes usos de 

medios tácticos colectivos, etc. 

La incertidumbre como eje vertebrador 

del proceso 

El baloncesto es incertidumbre. El 

trabajo bajo esta perspectiva, potenciará la 

inteligencia y la creatividad táctica. La 

segunda, consistirá en dar respuestas fuera de 

las consideradas como normales, siendo 

sorpresivas, originales y eficaces. La 

manipulación de la incertidumbre es la que 

provocará mayor compromiso cognitivo en el 

entrenamiento y, por ende, despertará más 

emociones y un aprendizaje más significativo 

(Rivilla et al., 2018). 

Macroplanificación anual del programa de 

entrenamiento. Planificación por 

categorías (2 años) 

              Este programa de entrenamiento será una 

visión en continua mejora, flexible y abierto, ya 

que los programas de entrenamiento en 

baloncesto deben avanzar y satisfacer las 

necesidades de mejora al ritmo colectivo, pero 

también, al ritmo individual de cada deportista. 

Este modelo, desde la perspectiva 

macro, buscará mediante la práctica deliberada 

de los 9 hasta los 18 años la organización de 

contenidos con el objetivo de facilitar el 

visionado al entrenador de una metodología 

alternativa basada en el propio juego.  

Es un modelo de planificación en 

constante evolución, ya que la secuenciación 

de contenidos deberá venir determinada por la 

perspectiva del jugador, del entrenador, de las 

características cognitivo-motrices del jugador 

(conocimiento específico del juego y su lógica 

interna) y no sólo la categoría o edad.  

Se buscarán nuevos retos y situaciones 

sorpresivas e inesperadas provocando 

aprendizajes implícitos a la propia tarea donde 

el entrenador no tenga que dar información 

sobre la decisión a tomar (Rivilla et al., 2018) 
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Gráfico 4. Macropropuesta bi-anual para 9-11 años 

En el gráfico 4, se sintetizan los 

conceptos técnico-tácticos, motrices, 

espaciales, de ritmo de juego, de libertad de 

tareas, de medios tácticos o valores a 

implementar durante la etapa minibasket (9-11 

años). Los objetivos principales de esta etapa 

serán: 

- Conocer las reglas básicas del juego 

- Reconocer las fases/ciclos del juego 

- Conocer las necesidades espacio-

temporales del 1x1 

- Otorgar gran bagaje motriz 

específico, genérico y básico al 

jugador 

- Establecer herramientas de relación 

entre jugadores básicos (Por ejemplo: 

pase y progresión) 

- Conseguir el mayor número de 

experiencias genéricas buscando la 

polivalencia 

- Establecer las pautas para un 

entrenamiento en valores. 

En el anexo 1, punto 10.6 se sintetizan todos los 

elementos y contenidos a desarrollar para el resto 

de categorías, agrupando éstas en etapas bianuales 

correspondientes a las categorías de juego en 

competición y el grado de especialización 

del entrenamiento. (minibasket-grado de 

especialización II, infantil-grado de 

especialización III, cadete-grado de 

especialización IV y junior-grado de 

especialización V) 

Los componentes específicos del 

entrenamiento y que se irán modificando en 

función de la categoría y el progreso del 

programa, serán los siguientes: 

- Elementos técnico-tácticos: tareas 

dificultadas, facilitadas o neutras, 

grado de oposición, etc. 

- Elementos condicionales: 

capacidades físicas 

- Elementos coordinativos: agilidad, 

coordinación, bilateralidad, 

percepción espacio-temporal, control 

corporal, habilidades motrices 

básicas… 

- Elementos perceptivo-motrices: 

predicción de trayectorias, 

anticipación, etc. 

- Elementos psicológico-cognitivos 

(toma de decisiones, grado de 

incertidumbre, oposición, 

colaboración…) 



9 
 

 

Gráfico 5. Macropropuesta bi-anual de elementos técnico-tácticos, 

condicionales, coordinativos-motrices, perceptivo-motrices y 

psicológicos-cognitivos para el Minibasket 

En el gráfico 5, se observa la 

macropropuesta de elementos técnico-tácticos, 

condicionales, coordinativos, perceptivos y 

psicológicos para la etapa del minibasket. A 

modo de síntesis, los objetivos/contenidos 

principales de esta etapa para cada dimensión 

serán los siguientes: 

- Elementos tácticos-técnicos: 

predominio de situaciones de 1x1 

- Elementos condicionales: iniciación 

con un carácter genérico y de 

descubrimiento del propio cuerpo, 

por medio del trabajo en multitareas. 

- Elementos coordinativos: utilización 

de diversas tareas de forma 

simultánea para afianzar elementos 

básicos y genéricos 

- Elementos perceptivo-motrices: 

trabajo en multitareas 

contextualizando en deportes 

sociomotrices, pero no específicos 

del baloncesto 

- Elementos psicológicos: trabajo de 

toma de decisiones con transferencia 

a los deportes de invasión e 

incertidumbre controlada por el 

entrenador y la oposición reducida 

(1x1 o 2x1) 

En el anexo 1, punto 10.6 se 

desarrollan todas las categorías y el 

“alma del entrenamiento” en cada una 

de las dimensiones antes 

mencionadas 

Desarrollo teórico de los conceptos 

técnico-tácticos, físicos y cognitivos por 

etapas. El ejemplo de la categoría 

infantil 

  

En este apartado desarrollaremos los 

conceptos de la categoría infantil, a modo de 

ejemplificación de en qué consiste esta 

metodología de entrenamiento. En el anexo 1, 

punto 10.7 se encuentra el desarrollo en cada 

una de las categorías.  

11-13 años (Etapa infantil): 

afianzamiento, perfeccionamiento y 

automatización de elementos básicos del 

baloncesto. 

Trabajo técnico-táctico: contraataque 

fomentando la búsqueda del juego dinámico 

con ventajas espaciales y numéricas. Se 

añadirán normas como la recepción en 

movimiento, la ocupación de calles y la 

utilización de cualquier jugador para subir el 

baloncesto. En cuanto al ataque posicional, se 

establecerán las siguientes normas: 

- Ocupación espacial de espacios 

exteriores y un espacio interior 

- Pasar y trabajar 
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- Fijar y dividir al impar + ocupación 

del espacio libre 

- Trabajo de triangulaciones 

- Introducción de medios tácticos 

colectivos más complejos como el 

mano a mano 

- Penetrar por lado contrario a donde 

viene balón 

- No 2 penetraciones consecutivas 

- Selección de tiro 

- Trabajo sin balón (desmarques) 

- Norma del círculo 

Un ejemplo de trabajo de este 

contenido, puede ser la utilización de ruedas 

cognitivas (movimiento sin balón en función 

de dónde penetra jugador con balón). En el 

ejemplo, gráfico 6, el jugador con balón puede 

penetrar a uno u otro lado y a partir de ahí se 

produce el movimiento sin balón. Después, se 

puede enlazar con trabajo de 1x1 con toma de 

decisiones, lo que obligará a la consecución del 

hábito de los dobles esfuerzos. 

 

Gráfico 6. Ejercicio de toma de decisiones simples 

previo movimiento sin balón de (2) 

En el aspecto defensivo, se seguirá 

apostando por la defensa individual, haciendo 

hincapié en los elementos técnico-tácticos ya 

mencionados. Se profundizará en esta 

categoría en los siguientes contenidos: saber 

cuándo presionar, cómo colocarse, cuándo 

atacar, uso de fintas defensivas y 

desplazamientos, triángulos defensivos, fintas 

defensivas al impar, saltar y recuperar, 

iniciación al 2x1 defensivo y conceptos de 1ª 

ayuda defensiva. 

Trabajo condicional-coordinativo: 

desarrollo y conocimiento de cualidades físicas 

básicas, desde una perspectiva genérico-

específica. Se potenciarán las habilidades 

motrices genéricas y se profundizará en el 

conocimiento de conciencia o esquema 

corporal, ambidestrismo, respiración-

relajación, acoplamiento de movimientos, etc. 

Como medio para el desarrollo de estas 

cualidades, implementamos el trabajo en 

multiárea. Un ejemplo de este trabajo (gráfico 

7) podría ser el lanzamiento a canasta previo 

trabajo coordinativo de agilidad de pies + bote 

simultáneo con dos balones + pase de un balón 

(bilateralidad) + pase de vuelta pasando por 

detrás de una cortina (interpretación de 

trayectorias) + recepción y finalización con dos 

balones 

 

Gráfico 7. Trabajo condicional-coordinativo en 

multiárea 

Trabajo perceptivo-motriz: se 

incrementará la especificidad de este tipo de 
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trabajo. Habrá un mayor acercamiento a las 

múltiples opciones y decisiones que el jugador 

de baloncesto debe tomar de un carácter más 

específico y de acuerdo a la lógica interna de 

los deportes colectivos. El nivel de 

incertidumbre vendrá determinado, por el 

espacio o tiempo para decidir y el número de 

posibles relaciones entre compañeros y 

adversarios. En esta categoría hasta situaciones 

de 3x3. Se añadirá también componente 

competitivo lo que entrañará mayor riesgo en 

la toma de decisiones y las acercará a la 

realidad competitiva. 

Valores: no hay que entender este 

apartado como un compartimento estanco entre 

categorías, sino como un facilitador de 

contenidos y de su progresión. Los valores 

deben trabajarse de forma continua, lo que es 

defendido en una categoría, deberá seguir 

siendo defendido en otra. La competición, no 

puede ser sinónimo de trampas. En esta etapa, 

se profundizará en la relación del círculo de 

padres/madres, entrenadores y jugadores de 

modo que se establezca una colaboración 

continua entre familias y baloncesto. Además, 

al ser un continuo el trabajo de valores, esta 

etapa también permitirá conocer al entrenador 

el grado de “éxito” que tuvieron las normas o 

valores fijados por él, así como los intereses y 

expectativas individuales y grupales.  

    Planificación anual por edades 

 En este apartado se organizarán los 

contenidos específicos por edad, ya sea a nivel 

técnico-táctico, psicológico-emocional, 

perceptivo-motriz, social o condicional-

coordinativo. El alma del programa es la 

formación de un jugador inteligente desde la 

perspectiva de la neurociencia y habilidades 

coordinativas, lo que obliga a la realización de 

trabajos contextualizados, variados y con 

elementos distractores que permitan la 

focalización de la atención. Conseguir el foco 

atencional es indispensable para que el 

entrenamiento cobre sentido y será síntoma de 

que el proceso de enseñanza-aprendizaje está 

respetando las pautas y principios ya 

mencionados. 

A modo de resumen, sintetizaremos la 

planificación anual para infantil de segundo 

año. El resto de planificaciones se podrán 

encontrar en el anexo 1, apartado 10.8 así como 

información en mayor profundidad   

Infantil de segundo año 

Dimensión técnico-táctica 

En el segundo año infantil, se 

desarrollarán los conceptos e ideas del 

contraataque y llegar jugando, incluyendo 

elementos de ataque posicional.  

 

Gráfico 8. Principios del juego a desarrollar en 

infantil de segundo año 
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Gráfico 9. Subprincipios (táctica individual) a 

desarrollar en etapa de infantil de 2º año 

Gráfico 10. Sub-subprincipios (técnica 

individual) a desarrollar en etapa de infantil de 

segundo año 

También en esta etapa, se incorporará 

el trabajo en vídeo de los elementos técnico-

tácticos que se estén viendo, de modo que el 

jugador podrá saber y relacionar lo que hace 

con imágenes que su mente puede crearse. Se 

dará autonomía para que el jugador conozca, 

determine o corrija los errores y fallos de los 

elementos técnico-tácticos que se estén 

entrenando. 

Dimensión psicológico-emocional: se 

volverán a incrementar los requisitos 

emocionales en el entrenamiento. La oposición 

llega hasta situaciones de 2x2 y 3x3, pudiendo 

incorporar elementos competitivos. El objetivo 

de cada tarea será que el jugador entienda que 

contenido, ofensivo o defensivo, tratamos de 

potenciar con ella. Es obvio, que al trabajo 

cualquier elemento ofensivo, se trabaja 

indirectamente el defensivo y viceversa. 

Dimensión perceptivo-motriz: 

dotaremos de un mayor grado de libertad 

decisional. El entrenador, normalmente, 

marcará pautas de inicio, pero serán las 

relaciones que se establezcan entre compañeros 

y adversarios las que modificarán la tarea de un 

modo u otro. En esta etapa, se buscará la 

corrección y el aumento de la dificultad en las 

tareas. 

Dimensión condicional-coordinativa: 

la aparición del Peak Heigh Velocity, puede 

provocar que el niño tenga que reeducar su 

gesto motriz, ya sea en esta etapa, en la anterior 

o en la posterior. Se seguirán potenciando los 

hábitos de vida saludable y la importancia que 

tienen en el rendimiento deportivo. El 

entrenamiento en multiáreas, será específico 

para la mejora de cualidades motoras o 

posturales, pero ligado siempre a un elemento 

coordinativo relacionado con el baloncesto que 

permita la transferencia. El control postural 

como elemento preventivo y la toma de 

conciencia de la posición corporal en 

posiciones estáticas o dinámicas relacionadas o 

descontextualizadas, tendrán un papel 

significativo. 
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Valores: formar personas y deportistas 

íntegros es indispensable, y para ello esta son 

las etapas más significativas ya que éstas sirven 

para establecer una serie de hábitos que el 

jugador tiene que asumir como propios para en 

las categorías posterior los haya interiorizado y 

no necesite tanto de la labor del entrenador para 

conocer dónde está, cómo debe actuar y hasta 

dónde y cómo tiene que recorrer su camino. 

Dentro de estas planificaciones 

anuales, uno de los contenidos más interesantes 

es el desarrollo de los sub-principios del juego 

(táctica individual) ya que éstos son los ejes en 

torno a los que gira el proceso de 

entrenamiento. Al acabar la etapa formativa 

(18 años) el jugador deberá haber adquirido los 

sub-principios del juego que aparecen en el 

gráfico 11 (correspondiente a Junior de 

segundo año). Todos estos contenidos, están 

explicados y desarrollados en profundidad en 

el Anexo 1, apartado 10.8. 

 
 

Gráfico 11. Subprincipios del juego (táctica 

individual) a desarrollar durante la etapa formativa del jugador 

Microestructuras semanales por categoría 

 

Gráfico 12. Volumen de entrenamiento por categoría 
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Para el desarrollo del programa de 

entrenamiento, se agruparán las sesiones en 

intervalos de entre 60 y 90 minutos, de entre 3 

y 4 días en función de la categoría. El 

incremento de volumen de entrenamiento está 

relacionado positivamente con el aumento de la 

edad de los deportistas, entendiéndose que en 

las primeras etapas será indispensable crear 

hábitos y bagaje para las siguientes categorías. 

Gráfico 13. Contenidos a desarrollar semanalmente y su importancia 

por categorías 

           En el gráfico 13, se determina la importancia 

que se le dará semanalmente a cada contenido. La 

importancia se cataloga de 0 a 10 puntos, siendo 0 

la mínima y 10 la importancia máxima. 

            Al ser un programa de entrenamiento 

continuo durante toda la fase formativa y de 

desarrollo de los jugadores se entiende que es un 

continuo toda la programación y que, en elementos 

como, “creación de hábitos”, éstos ya están 

asentados por el trabajo previo, por lo que la 

importancia que tiene es menor, pues ya se da por 

supuesto que el jugador lo realizará.  

Por categoría (ciclo bi-anual) podríamos 

destacar los siguientes contenidos: 

- Minibasket: trabajo coordinativo, 

acciones facilitadas, creación de 

hábitos, comprensión de juegos 

sociomotrices y dimensión técnico-

táctica. 

- Infantil: trabajo coordinativo, 

condicional, creación de hábitos, 

comprensión de juegos sociomotores y 

dimensión técnico-táctica 

- Cadete: trabajo condicional, desgaste 

competitivo, oposición, colaboración, 

acciones dificultadas, trabajo 

específico del deporte y dimensión 

técnico-táctica 

- Júnior: trabajo condicional, 

desgaste competitivo, 

especialización, oposición, 

colaboración, acciones dificultadas, 

trabajo específico del deporte, 

dimensión técnico-táctica, dimensión 

estratégica. 

Los contenidos antes desglosados se 

irán desarrollando durante las semanas de 

entrenamiento y también durante las 

competiciones, siendo importante que no 

olvidemos éstas como un elemento 

indisociable a la formación completa del 

humano deportista. 

A continuación, estableceré el 

morfociclo patrón que se utilizará para la 

categoría junior (resto de morfociclos en el 

Anexo 1, apartado 10.9)  

Gráfico 14. Morfociclo patrón para categoría junior 

En la categoría junior, la especificidad 

de las cargas irá en aumento, tanto es así, que 
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el componente con mayor predominio será el 

técnico-táctico específico. También, el trabajo 

condicional tendrá gran importancia en la 

distribución de cargas del entrenamiento. Este 

contenido, buscará la especificidad del 

baloncesto e, incluso, conforme avanza la 

temporada la especialización de cargas en 

función de la posición de juego. 

Distribución de cargas según la 

periodización táctica 

Utilizando una adaptación del modelo de 

distribución de cargas de la periodización táctica, 

valoraremos la importancia que se presupone a la 

dimensión condicional, técnica, táctica y 

cognitiva de la sesión. Para completar este cuadro 

semanal, es recomendable utilizar el modelo de 

cargas mixtas de Coque (2002) mencionado por 

Loaiza (2017) ya que éste utiliza diferentes 

modelos de control de la carga de entrenamiento 

similar al de la periodización táctica y al aquí 

propuesto, que permitirá controlar en función de 

componentes como el grado de oposición, el 

tiempo de actividad, espacio… el nivel de carga 

de cada tarea y sesión. 

 

 

 

 

Gráfico 15. Distribución de carga semanal en función 

de la categoría 

En categoría minibasket, tiene mayor 

importancia la dimensión condicional-

coordinativa, coincidiendo con la categoría 

infantil, ya que, en estas etapas, se le da gran 

importancia a la adquisición de patrones 

motrices básicos y genéricos contextualizados 

y descontextualizados indispensables para 

categorías futuras. 

En cambio, en categoría cadete y junior 

(con 4 días de entrenamiento) tiene una mayor 

importancia la dimensión táctico-estratégica y 

cognitiva, por encima de las otras dimensiones 

del juego, debido a que en estas etapas se 

producen la transferencia de todos los 

contenidos aprendidos de forma general en 

etapas anterior, a la especificidad del juego.  

Ejemplo de tareas y objetivos/contenidos 

de las sesiones de entrenamiento 

En este apartado se propondrán diferentes tareas 

de cada una de las etapas minibasket, infantil, 

cadete y junior) con el objetivo de facilitar la 

comprensión de este programa de entrenamiento. 

Para profundizar en ejemplos de sesiones, se 

puede consultar el Anexo 1, apartado 10.11 
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Gráfico 16. Objetivo/contenido de sesión para categoría Minibasket 

de Primer Año 

 

Gráfico 17. Ejemplo de tarea de entrenamiento para categoría 

Minibasket de Primer año 

 

Gráfico 18. Objetivo/contenidos de sesión para categoría Infantil de 

Segundo Año 

 

Gráfico 19. Ejemplo de tarea de entrenamiento para categoría 

Infantil de Segundo Año 

 

Gráfico 20. Objetivos/Contenidos de sesión para categoría Cadete 

de Segundo Año 

 

 

 

Gráfico 21. Ejemplo de tarea de entrenamiento para categoría de 

Cadete de Segundo Año 

 

Gráfico 22. Objetivo/contenido de sesión para categoría Junior de 

Primer Año 

 

Gráfico 23. Ejemplo de tarea de entrenamiento para categoría 

Junior de Primer Año 

Herramientas de evaluación 

              En cuanto a las herramientas de 

evaluación para valorar si se da un aprendizaje o no 

y se desarrolla la inteligencia y creatividad táctica 

del deportista, será mediante la participación del 

deportista en el proceso evaluador. El objetivo es la 

formación de deportistas que comprendan lo que 

sucede en la pista para así reaccionar de forma 

variada y creativa. Por ello, se utilizará el vídeo de 

situaciones técnico-tácticas entrenadas y el jugador 

tendrá que dar respuesta a estas situaciones 
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(predecir qué opción es la más adecuada, plantear 

alternativas, corregir errores), etc.  

También siguiendo una propuesta de Coll (1986) 

expuesta por Alarcón (2008) podremos realizar 3 

diferentes tipos de evaluación: inicial, formativa y 

sumativa (gráfico 24) en función de qué contenidos 

se evalúan, cuándo se evalúa y de qué modo s 

realizar esta evaluación. 

            

 

          Gráfico 24. Tipos de evaluciones según Coll (1986) tomado de 

Alarcón (2008)        

Conclusiones 

Este programa de entrenamiento para 

la formación de jugadores tácticamente 

inteligentes y dignos en baloncesto ) (9-18 

años) es un programa no estanco, sino que tiene 

como objetivo servir de punto de partida para 

la construcción de metodologías encaminadas 

a formar este tipo de deportistas. Dada la 

perspectiva constructivista del mismo, no se 

busca que el programa no evolucione, pues la 

no mejora y desarrollo de éste, provocaría 

estancamiento e involución. Por tanto, no es 

una propuesta acabada. 

Se defiende el trabajo bajo el prisma de 

la conciencia táctica, en todas las dimensiones 

del deporte buscando así una transferencia 

positiva y real entre los diferentes componentes 

del rendimiento deportivo en baloncesto. 

Con esta propuesta de entrenamiento, 

se buscará la significtividad en las prácticas de 

modo que el entrenamiento sea considerado 

como una fuente de aprendizajes donde el 

sujeto (deportista) es un participante activo y 

modulador de su propio aprendizaje y el 

entrenador un guía del mismo. 

La neurociencia nos determina la 

importancia del trabajo hasta los 9-11 años. Es 

por esto, que este programa de entrenamiento 

comienza en esta edad, para regular un 

desarrollo coordinativo, cognitivo, técnico y 

táctico bajo el prisma de los conocimientos en 

neurociencia. Cuanto menor bagaje motriz 

haya en las etapas iniciales, menor 

neuroplasticidad tendremos en el futuro y 

menor capacidad para el aprendizaje de nuevos 

conceptos y habilidades, de ahí la necesidad de 

controlar y dar gran importancia al 

entrenamiento en etapas iniciales. 

En cuanto a las limitaciones de este 

trabajo, tendríamos que enumerar la dificultad 

para demostrar la utilidad real de este tipo de 

programas, más allá del conocimiento teórico 

que se posee. Serán necesarios estudios 

longitudinales que verdaderamente señalen la 

necesidad de utilizar metodologías que 

busquen el desarrollo de jugadores inteligentes 

más allá de los métodos caducos pasados, tan 

alejados de la práctica real. La dificultad para 

llevarlos a cabo es una enorme limitación, así 

como la escasez de documentación científica 

que hable de protocolos o estudios que prueben 

la utilidad de estas metodologías en la 

formación a largo plazo del deportista de élite. 



18 
 

A modo de síntesis, espero que este 

trabajo sirva para que ciencia y entrenamiento 

vayan un poco más de la mano. Es habitual ver 

la crítica existente entre ambos terrenos, lo que 

dificulta la transferencia de conocimientos 

entre los ámbitos y hace que la formación del 

deportista, se base sobre todo en la experiencia 

del entrenador más allá de en la búsqueda de 

nuevas soluciones para las necesidades de la 

sociedad actual, donde los niños cada vez 

tienen más, y antes, acceso a las nuevas 

tecnologías y dejan de lado su completo 

desarrollo motriz. 

Conflicto de intereses 

El autor manifiesta no tener conflicto 

de intereses de ninguna naturaleza. 
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