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Resumen

El rebote es un elemento de vital importancia dentro del juego de baloncesto, pues da la posibilidad de tener la posesión del la pelota por parte de un equipo y de este modo poder organizar el juego ofensivo del equipo y limitar el juego del contrario, mas este elemento en ocasiones, dentro de los entrenamientos, no se le dedica todo el tiempo e importancia que posee dentro del juego , con lo cual se presenta limitaciones en el accionar de los jugadores a la hora de interactuar en el terreno en pos de lograr una efectividad adecuada. Se pudo constatar a través de los diferentes métodos investigativos y la Alternativa propuesta para llevar a cabo su entrenamiento, que está puede contribuir a mejorar el accionar de los jugadores o jugadoras de un equipo de baloncesto en tal sentido.
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Introducción

Las acciones defensivas del equipo de baloncesto están encaminada a evitar que el equipo contrario logre realizar el tiro al aro con efectividad sin embargo, no siempre se puede evitar la realización de tiro al aro, de ahí surge la necesidad de posesionarse o sea apoderarse del balón y el rebote cuando estos tiros no sean efectivos.

Nuestro trabajo se dirige al análisis de este, haciendo resaltar su importancia dentro del juego y la necesidad de prestarle atención especial dentro del entrenamiento, lo cual nos reportaría una elevación de los resultados deportivo, que es el objetivo de cada sesión de entrenamiento.

El equipo femenino de baloncesto de Pinar del Río ha presentado insuficiencia en el accionar de sus jugadores durante la lucha por el rebote tanto a la ofensiva como a la defensa, perdiendo con ello oportunidades en su juego ofensivo y dándoles algunas oportunidades a la ofensiva del contrario cuando se encuentra a la defensa, todo ello ha sido corroborado a partir de la utilización de algunos métodos empíricos fundamentalmente la observación, a través de la cual se ha podido apreciar algunas insuficiencias que dejan entrever la necesidad de mejorar en dicho accionar técnico táctico, de ahí que nos planteemos el siguiente problema científico.

Problema: ¿Cómo mejorar la efectividad del accionar técnico táctico para la obtención del rebote ofensivo y defensivo por parte de las jugadoras de baloncesto femenino de primera categoría de Pinar del Río?

Objetivo: Elaborar una alternativa metodológica para perfeccionar el accionar de las jugadoras durante la lucha por la obtención del rebote ofensivo y defensivo del equipo de baloncesto femenino de primera categoría de Pinar del Río

Población y Muestra

La investigación se realizó con el equipo de primera categoría femenina de Pinar del Rio, que contaba con 12 jugadoras, tomándose como muestra 8 jugadoras (67%), dicha selección se realizo de manera intencional, teniendo como característica que 3 jugadoras se desempeñaban en la función de postes o pívots, 2 delanteros y 3 aleros, todas con experiencia competitiva a este nivel. Tenemos además como muestra 8 entrenadores (50%), de una población de 16, que tienen una experiencia adecuada en la dirección de equipos de primera categoría, a los que se le aplicó  una entrevista.

Resultados derivados de las observaciones realizadas a los partidos.

Las observaciones se centraron en los partidos realizados con los equipos de mejores resultados, tomándose como muestra el 50% de los partidos, es decir que de 8 partidos a realizarse en la primera vuelta con ellos, solo se les realizó observaciones a 4, detectándose las siguientes deficiencias:

Deficiencias detectadas al rebote defensivo

• En muchas ocasiones no se le realizaba el salto al tiro al jugador que realizaba el lanzamiento al aro.

• No todos los jugadores realizaban un buen bloqueo al jugador que defendían.

• No se tenía una buena preparación para el rebote, respecto a la colocación y posición adoptada.

• Habían jugadores responsabilizados con los llamados rebotes largo que no participaban en la obtención de estos

Deficiencias detectadas al rebote ofensivo.

• Pobre participación de los jugadores responsabilizados con esa acción.

• En muchas ocasiones no se lograba una anticipación adecuada a los jugadores del equipo contrario.

• No se apreciaba una buena potencia, ni un adecuado tempo en el salto a la hora de ir por el balón.
En la tabla # 1, se corrobora la incidencia de las deficiencias enumeradas anteriormente, apreciándose que solo frente al equipo de Santiago de Cuba, se logro un comportamiento aceptable a partir de los porcientos de efectividad mostrado por parte del equipo de Pinar del Río, no siendo así frente a los demás equipos, pues se mostró una efectividad baja en el accionar técnico táctico de los jugadores en cuanto al accionar en el rebote.

En sentido general, estas deficiencias incidieron en ocasiones en los resultados competitivos mostrados en esta primera vuelta de la competencia, dejando entrever la necesidad proyectar los entrenamientos en tal sentido en aras de mejorar dicho accionar técnico táctico para la lucha por la obtención del balón a través del rebote.
Propuesta de la Alternativa metodológica de ejercicios técnico tácticos para el perfeccionamiento del accionar técnico táctico del rebote ofensivo y defensivo para la obtención del balón

Objetivo General de la Propuesta de la Alternativa metodológica de ejercicios:

Perfeccionar el accionar técnico táctico para la obtención del balón a través del rebote ofensivo y defensivo por parte de las jugadoras de baloncesto del equipo de Pinar del Río de primera categoría.

Propuesta de ejercicios para el rebote:

Para la propuesta de ejercicios antes de iniciar la práctica de cada uno de los diferentes grupos de ejercicios, es fundamental profundizar en la preparación teórica de los jugadores relacionada con la dirección de la bola en relación con el lugar desde donde se realiza el tiro, aspecto este que incidirá en la ubicación de los jugadores y la anticipación de la acciones que están en el terreno ya sea para obtener el rebote ofensivo o el defensivo, en la mente del jugador debe primar que todo tiro que se realice se puede fallar y en ambos casos hay que estar en el sitio correcto para apoderarse del balón.

Ejercicios preparatorios.

Objetivo: Coordinar las acciones o movimientos de los jugadores y el tempo de ejecución atendiendo a la función que tienen dentro del equipo.

Se situaran cuatro jugadores debajo del tablero, que saltaran diez veces consecutivas para tratar de tocarlo con ambos manos.

Se situaran dos jugadores en línea entre la línea de tiro libre y el aro, ejecutaran salto al tiro con el brazo completamente extendido, seguidamente imitación de bloqueo y salto vertical con brazo extendidos, realizando el movimiento de manera continua durante 10 seg.

Dos jugadores colocados debajo del tablero, realizaran salto a tocarlo con la dos manos, correrán al lado contrario tocaran las líneas demarcatorias del tiro libre realizaran giro y de nuevo salto al rebote para volverse a intercambiar.
El jugador partiendo de diferentes posiciones, realizara carrera entre obstáculos o con cambio de dirección a saltar con una pierna fuerte hacia arriba a empujar el balón lanzado por el entrenador hacia un lateral o hacia el aro.
Rebotar la pelota tres veces consecutivas contra el tablero y en el cuarto intento apoderarse del rebote.

Los jugadores estarán situados frente al tablero uno a cada lado del cesto, y rebotaran el balón contra el tablero en forma cruzada.

Ejercicios metodológicos.

Rebote defensivo

Objetivo: Dominar la técnica del bloqueo al rebote y el control del jugador ofensivo para la lucha por la obtención del balón

Se sitúa el profesor o un alumno con un balón en la línea de tiro libre, para ejecutar un tiro al aro. El jugador uno trata de entrar al rebote y es bloqueado por el defensa A que le impide el desplazamiento, realizando un pívot en la misma dirección que este toma.

Después de dominar la técnica de bloquear el acceso al rebote, se podrá realizar el ejercicio en forma competitiva.

Se ubican a los alumnos por pareja, uno detrás del otro, alrededor de los círculos del terreno y colocamos una pelota en el centro del círculo. A la señal del profesor, los que estén detrás deben intentar tomar la pelota y los de adelante deben impedirse. El tiempo de duración del ejercicio debe ser tres segundos, después cambia de posición.

Los alumnos por pareja, frente a frente, hacen las funciones de un defensa y un ofensivo.

El atacante hacer la imitación del tiro y el defensa gira para bloquear el acceso al rebote.

Debajo de cada aro se sitúan tres jugadores. Uno de ellos lanza el balón al tablero suavemente y se va hacia atrás. Uno de los jugadores restante bloquea al tercer alumno y salta a coger el rebote. El tercer alumno trata de quitarle o tumbarle el balón al jugador que cogió el rebote. Este trabajo deben hacerse primeramente medio activo y después al tiro el ejercicio se realiza tres o cinco veces.

Se adopta la misma organización del ejercicio anterior, pero en este, tan pronto como al jugador que se apodero del rebote haga contacto con el terreno, el adversario debe intentar arrebatárselo o tumbárselo. Después de tres a cinco repeticiones los jugadores cambian de posición.

En la línea de tiro libre se sitúa un grupo de alumno, de frente al tablero, en columnas de a dos. La primera pareja, con un balón, se adelanta dos o tres paso.
Uno de los jugadores lanza con fuerza la pelota hacia al tablero, después, los dos alumnos entablan la lucha por el rebote. El que se apodere del balón debe sacarlo del área driblando y el otro tratara de impedírselo.

Rebote ofensivo.

Objetivo: Desmarcarse del bloqueo e ir a rematar el tiro o apoderarse del balón nuevamente.

Colocado de frente al tablero, saltar a buscar un balón lanzado por el entrenador contra el tablero para tratar de encestarlos en el aire.

Ídem al anterior pero esta vez debe palmear el balón hacia uno de los jugadores colocados por el perímetro.

En parejas los que están al frente va a realizar defensa semiactiva, después del tiro realizado por el entrenador y los otros dos que son los ofensivos irán a buscar el rebote y a rematar el segundo tiro.

Ejercicios en situación de juego.

Objetivo: Consolidar las acciones técnicas tácticas de los jugadores para la lucha por la obtención del rebote tanto ofensivo como defensivo en situación de juego.

En situación de 2 vs 2 con dos entrenadores como postes iniciar con el tiro de uno de ellos y los jugadores lucharan por el balón a través del rebote, si el balón lo toman los defensas deben sacar rápidamente el balón y pasarlo al entrenador que lanzo, si lo toman los ofensivos lanzaran nuevamente al aro, de lo contrario cambiaran a la defensa.

Ídem en situación de 3 vs 3.

Ídem en situación de 4 vs 4

Realización de juego normal de 5 vs 5.

En resumen los ejercicios destinados al accionar técnico táctico de los jugadores para el rebote deben ser utilizados de manera sistemática y en la sesión de entrenamiento que se planifiquen deben tener un tiempo de duración destinados a ellos entre 10 y 20 minutos, con el objetivo de educar al jugador a ir siempre en la búsqueda del balón y luchar por él, pues solo de ese modo es que puede tener derecho a poseerlo e ir en la búsqueda del triunfo.

Para comprobar si la propuesta había coadyuvado a mejorar la efectividad del accionar técnico táctico de los jugadores al rebote, se volvieron a recopilar los datos de los diferentes enfrentamientos que realizaron en la segunda vuelta del torneo después del mes de entrenamiento al cual fue sometida la propuesta.

Conclusiones

1. Las principales deficiencias que presentaban las jugadoras del equipo Pinar del Río eran las siguientes:
Rebote defensivo: No realizaban bloqueo al jugador que defendían cuando se producía el tiro y una preparación no adecuada para el rebote, respecto a la colocación y posición adoptada.

• Rebote Ofensivo: Pobre participación de los jugadores responsabilizados con esa acción.

No se apreciaba una buena potencia, ni un adecuado tempo en el salto a la hora de ir por el balón.

2. Los aspectos elementales que se deben tener en cuenta para sustentar la propuesta de los ejercicios destinado a mejorar el accionar técnico táctico para la obtención del rebote ofensivo y defensivo van a ser los principios, el contenido de los ejercicios, así como las indicaciones metodológicas a tener en cuenta todo lo cual favorecerá el entrenamiento dirigido a tal efecto.

3. La efectividad de la propuesta de ejercicios se vio reflejada en el incremento de la cantidad de rebotes obtenidos por parte del equipo Pinar del Rio de una fase de la competencia a la otra, mostrándose una diferencia altamente significativa y una evaluación integral de aceptable siendo este uno de los elementos que incidió en los resultados obtenidos por el equipo en la competencia.
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