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1.-INTRODUCCIA"N:

MOTIVOS: He elegido este tema para el trabajo porque es el que estamos practicando en las sesiones
prAicticas y teAricas de educaciA3n fA-sica.

PRESENTACIA“N: El baloncesto o bAjsquetbol es un juego de acciA3n rAjpida. Se practica entre dos
equipos de cinco jugadores cada uno. El objetivo del juego es obtener mAjs puntos que el equipo contrario
un tiempo dado, anotando puntos al introducir el balA3n en el cesto del otro equipo. Se trata de impedir a st
vez que el adversario entre en posesiAn de la pelota y enceste.

La pelota puede ser pasada, tirada, golpeada, rodada o botada en cualquier direcciA3n, en sujeciA3n las rec
propias del juego. El partido consta de dos tiempo de 20 minutos cada uno y un descanso de 10 minutos.

El reglamento oficial de la F.l.B.A (FederaciA3n internacional del bAjsquetbol amateur) prohA-be
explA-citamente el empate, por lo cual en ese caso se juega una 0 mAjs prAsrrogas de cinco minutos cada
hasta que se logre una victoria.

El Ajrbitro inicia el juego lanzando balA3n al aire desde el centro del campo

En el baloncesto o bAjsquetbol los fundamentosA y la moral son los factores mAjs importantes en el
desarrollo de un equipo triunfante. El conocimiento y la prAjctica de los fundamentos tA©cnicos harAjn que
un equipo evolucione en forma positiva.

2.—- CONTENIDOS

2.1.- HISTORIA DEL BALONCESTO

A

El baloncesto naciA3 en EEUU, en el aA+o 1.891, ideado y creado por el profesor Jame Naismith, instructo
de deporte en el YMCA (AsociaciA3n de JA3venes Cristianos) en Springfield, con el fin de que sus ajumnos
pudieranestar entretenidos y en buenas condiciones fA-sicas durante los largos y frios inviernos, que les
impedian praticar deporte al aire libre. Por ello ideA3 en un deporte que se practicara bajo techo y en un
espacio reducido. EspecificA3 las trece reglas bAjsicas del baloncesto las cuales aun estAjn vigentes, con
algunas modificaciones para adecuarlas a las nuevas A©pocas en donde el juego, principalmente, $e basa
la rapidez con que se anotan los puntos y en la forma espectacular de anotarlos.




El primer juego de baloncesto oficial fue jugado en el gimnasio de YMCA el 20 de enero de 1892. E
se estableciA3 el tirA3 libre; en 1897 se reglamentan cinco jugadores por equipo y en 1904 se definij
tamaAzo de la cancha.

El baloncesto femenino comenzA3 en 1892 en la universidad de Smith cuando Senda Berenson, prq
educaciA3n fA-sica, realizo algunos cambios a las reglas de James para ajustarlos a las mujeres. El
partido oficial fue jugado en Estados Unidos en 1893.
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El baloncesto se difundiA3 rAjpidamente por todos los Estados Unidos y CanadAj y ascendido a calegorA-:

OlA-mpica en 1936 y el femenino en 1976. El deporte a nivel mundial estAj regulado por la Federag
Internacional de Baloncesto Amateur (FIBA) y se realizan campeonatos cada cierto tiempo.

2.2.- POSICIONES DE LOS JUGADORES

iA3n

Cada equipo estAj compuesto de cinco jugadores titulares y cinco suplentes o reservas (en Olimpiadas y

campeontaos del mundo se autoriza la participaciA3n de 12 jugadores). Uno de los jugadores del eg
capitAin. Las posiciones de juego de los jugadores son: base, escolta, alero, ala—pivot y pivot.

Los jugadores se organizan segA°n las diferentes tAjcticas o sistemas de juego y esta distribuciA3n
por ejemplo: dos bases, dos aleros y un pivote o un base, dos aleros y dos pivotes...

BASE: TambiA©n llamado "playmaker" (Creador de juego). Normalmente el jugador mAjs bajo del ¢
En ataque sube la pelota hasta el campo contrario y dirige el juego de ataque de su equipo, mandat
sistema de juego. Sus caracterA-sticas recomendables son un buen manejo de balA3n, visiA3n de jy
capacidad de dar buenos pases, buena velocidad y un acertado tiro exterior. En los bases son apre
asistencias como los puntos conseguidos, aungue un buen jugador debe conseguir ambas cosas. H
han de dificultar la subida del balA3n del base contrario, tapar las |IA-neas de pase y estar atento a r
rebotes largos. Normalmente estos jugadores no son de una elevada estatura, pues lo realmente in
la capacidad organizativa y de direcciA3n de juego.

ESCOLTA: Jugador normalmente mAjs bajo, rAjpido y Ajgil que el resto, exceptuando a veces el b
Debe aportar puntos al equipo, con un buen tiro incluyendo el tiro de tres puntos, un buen dominio d
y una gran capacidad de entrar a canasta.

ALERO Es generalmente una altura intermedia entre los jugadores interiores y los exteriores. Su jug
equilibrado entre la fuerza y el tiro. Es un puesto importante, por su capacidad de combinar altura c
velocidad. En ataque debe ser buen tirador de tres puntos y asimismo saber culminar una entrada h
del tablero contrario, son piezas bAjsicas en lanzar el contraataque y suelen culminar la mayorA-a ¢

ALA-PIVOT Es un rol mAjs fA-sico que el del alero, en muchos casos con un juego muy similar al g
Mantiene la mayorA-a de los puntos en el poste bajo, aunque algunos pueden llegar a convertirse e
muy efectivos. Sirven de ayuda al pA-vot para impedir el juego interior del equipo contrario, y cierra
rebote. A

PIVOT: Es llamado tambiA©n centro. Son los jugadores de mayor altura del equipo, y los mAjs fuer
muscularmente, tienen habilidad para pases en corto y en rebote y un buen lanzamiento de gancho
distancia Se ubica en este puesto al jugador de mayor estatura y generalmente actAa de espaldas
Se coloca cerca del aro, junto a la IA-nea de restricciA3n y hacia el lado por donde se estAj jugando
Su acciA3n es comenzar la ofensiva desde el centro de la IA-nea de tiro libre . En defensa buscan re
rebote corto, impedir el juego interior del equipo contrario y taponar las entradas de jugadores exter
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Las reglas internacionales de baloncesto son elaboradas por el comitA© central de] son revisadas dada cu
aA+o0s. Son de aplicaciA3n en todas las competiciones de carAjcter internacional entre paA-ses y adoptada
por la mayorA-a de federaciones nacionales, incluida la FEB. En Estados Unidos la NBA hace uso de un
reglamento diferente al establecido por FIBA

ARBITRAJE:Un partido debe ser dirigido por tres Ajrbitros, uno principal y dos auxiliares. Estos serAjn
asistidos desde la mesa de anotadores, cronometradores y un comisario tA©cnico. Los Ajrbitros y qus
ayudantes dirigirAijn el juego de acuerdo con las reglas e interpretaciones oficiales. El Ajrbitro principal
decidirAj en cualquier situaciA3n de discrepancia entre Ajrbitros auxiliares, mesa de anotadores, dufas de
validez en las canastas, darA;j su aprobaciA3n al acta, es el responsable de verificar, inspeccionar y|aproba
todos los elementos tA©cnicos y podrAj tomar decisiones sobre situaciones no reglamentadas ni regladas.
Los Ajrbitros se pueden comunicar con la mesa de anotadores y con el resto de Ajrbitros mediante |a
gesticulaciA3n, seA+alizando las incidencias con una serie de seA+ales preestablecidas.

PUNTUACIA“N: Los tiros que se efectuan desde la IA-nea de tiros libres valen un punto; los tiros
realizados fuera de la IA-nea de 6,25m ( tiros de triple) valen tres puntos y los tiros realizados desde dentro
de la IA-nea de 6,25m valen dos puntos.

VIOLACIONES:Una violaciA3n es una infracciA3n de las reglas de juego, penalizada con un saque de
fondo o banda para el equipo contrario desde el punto mAjs cercano al de la infracciA3n. Violaciones
MAjS comunes:

PASOS

El avance ilegal (pasos) es un desplazamiento ilegal de un jugador con control de balA3n (el balA3n [reposa
sobre una o ambas manos del jugador). Se produce avance ilegal cuando, una vez establecido el pje de
pivote, el jugador:

Lo levanta para iniciar un regate. Denominados comA°nmente pasos de salida o arrancada. (No samcionab
en baloncesto NBA).

Estando con ambos pies (incluido el de pivote) en contacto con el suelo, salta y, antes de realizar un pase
tiro a canasta, vuelve a tocar con un pie en el suelo.

Estando en movimiento, y saltando sobre el pie de pivote, da dos apoyos mAjs, independientementg del
orden de los pies.

Desliza voluntaria o involuntariamente el pie de pivote por el suelo creando una ventaja, el gesto de| pivotar
no se considera deslizar.

Es legal que un jugador caiga al suelo y resbale mientras sostiene el balA3n, o que obtenga el contrpl del
balA3n mientras estA© tumbado o sentado en el suelo.

Es una violaciA3n si, despuA®©s, el jugador rueda o intenta levantarse mientras sostiene el balA3n.
DOBLES

Un jugador no debe realizar un segundo regate despuA©s de haber concluido el primero a menos due hay.
perdido el control de un balA3n en el terreno de juego entre ambos regates. Es decir, que una vez dado los

pasos permitidos, sA3lo puede pasar el balA3n a otro jugador o tirar a canasta.

PIE




Un jugador no debe tocar el balA3n con el pie intencionadamente. Este acto se considera violaciA3n
tambiA©n se considera violaciA3n si es sin intenciA3n de tocar el balA3n, y se sanciona de la misma
sague de banda para el equipo contrario del que ha tocado el balA3n.

3 SEGUNDOS EN ZONA

No se puede permanecer mAjs de 3 segundos en el Ajrea restringida del equipo contrario cuando S
atacando. En caso de que estA©s defendiendo se puede estar en la zona el tiempo que quieras. Sg
excepciones:

El jugador intente abandonar la zona restringida.

El jugador estA® realizando un regate a canasta transcurridos 3 segundos.
Un jugador de su mismo equipo estA© en acciAn de tiro a canasta.
SAQUE DE BANDA FONDO

Se debe sacar antes de 5 segundos con el balA3n a disposiciA3n del jugador, pudiendo dar un paso
lateral y todos los posibles hacia atrAjs. Cualquier infracciA3n de esta regla es una violaciA3n.

24 SEGUNDOS

Un equipo que obtiene un nuevo control de balA3n debe efectuar un lanzamiento a canasta antes d¢
segundos. En caso de que transcurridos 24 segundos el balA3n siga en las manos del lanzador o nq
tocado aro y su posesiA3n no sea clara para el equipo oponente, se comete una violaciA3n. Los 24 {
se reinician cada vez que el balA3n toca aro, se comente una violaciA3n o una falta. En la NBA en ¢
que la falta en defensa se produzca con menos de 14 segundos de posesiA3n restantes, el dispositi
reinicia con 14 segundos.

CAMPO ATRAS

El balA3n devuelto a pista trasera (campo atrAjs) se produce cuando un equipo tiene control de balA
pista delantera y uno de sus jugadores es el A°ltimo en tocar el balA3n en pista delantera y despuAd
un compaAzero es el primero en tocarlo en pista trasera.

FALTAS
Falta Personal

Cuando un jugador contacta ilegalmente con un adversario y le causa una desventaja u obtiene ung
del contacto, se sanciona falta personal. Se considera contacto ilegal aquel que se produce cuando
jugadores no respeta el cilindro del otro jugador y se considera responsable del contacto al jugador
invade el cilindro del otro o sale del suyo. Un jugador no agarrarAj, bloquearAj, empujarAj, cargarA
zancadillearAj ni impedirAi el avance de un adversario extendiendo las manos, brazos, codos, hom
caderas, piernas, rodillas ni pies; ni doblarA;j su cuerpo en una posiciA3n “anormal' (fuera de su cilin
incurrirAj en juego brusco o violento.

La penalizaciA3n para una falta personal es un saque para el equipo contrario desde el punto mAjs
la IA-nea de fondo/lateral, salvo las faltas de equipo que se expondrAjn mAjs adelante. A la quinta f
en la NBA) el jugador serAj eliminado.
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Falta en ataque

Se produce cuando un jugador cuyo equipo tiene control de balA3n comete una falta personal al em
chocar contra el torso de un jugador que en posiciA3n legal de defensa (Ambos pies en contacto co
encarado al atacante, dentro de su cilindro y pudiA©ndose desplazar lateralmente y hacia atrAjs, nd
delante). Si ese contacto causa una desventaja al defensor se sanciona falta del equipo con control
(falta en ataque).

Falta antideportiva

Una falta antideportiva es una falta de jugador que implica contacto y que, a juicio del Ajrbitro, no cq
un esfuerzo legA-timo de jugar directamente el balA3n dentro del espA-ritu y la intenciA3n de las reg
bien, el contacto es de brusquedad excesiva. Se sanciona con dos tiros libres y posesiA3n para el e
contrario.

Falta tA©cnica

Falta a un jugador o de un miembro del banquillo que no implica contacto, sino falta de cooperaciA3
desobediencia deliberada o reiterada al espA-ritu de las reglas. La segunda falta tA©cnica que se le
mismo jugador contarAj como descalificante. Una falta tA©cnica contarAj como falta personal, es d
sumarAj una falta al jugador al que le ha sido pitada la falta tA©cnica, asA- como a las faltas de eqy
sanciona igual que la antideportiva.

Falta descalificante

Una falta descalificante es cualquier infracciA3n antideportiva flagrante de un jugador, sustituto, juga
excluido, entrenador, ayudante de entrenador o acompaA+ante de equipo que deberAj abandonar ¢
no podrAj establecer contacto visual con el mismo durante el resto del partido. 2 faltas antideportiva
constituyen una falta descalificante. Cabe mencionar que una falta descalificante puede conllevar tg
uno o varios partidos de suspensiA3n segA°n lo decida la organizaciA3n de la competiciA3n.

DespuA®©s de una falta tA©cnica, antideportiva o descalificante se conceden 2 tiros libres y saque d
prolongaciA3n de la IA-nea central enfrente de la mesa de anotadores.

Tiros Libres

Si un equipo comete cuatro faltas en un perA-odo (5 en relamento NBA o 2 en los dos A°ltimos mif
cada cuarto), a partir de ese momento todas las it :

personales que realice durante ese perA-odo serAjn sancionadas con dos tiros desde la IA-nea de {
de su zona (situada a 4,60 m de la canasta).

TambiA©n se efectuarAin tiros libres cuando un jugador recibe una falta mientras se halla en acciA
determinAjndose su nA°’mero segA°n la zona de puntuaciA3n en la que se encuentre (de 2 o0 3 punt
durante esa acciA3n de tiro con falta la canasta se consigue, el cesto es VAjlido y se concede un tirg
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Durante la ejecuciA3n del tiro libre, el jugador que estAj tirando no podrA; pisar la IA-nea, esto supo
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que aunque entrase la canasta el tiro no serA-a vAjlido, al igual que si uno de sus compaAzeros inade la
zona antes de que el balA3n salga de las manos del lanzador, por otra parte si un rival entra en la zona ant
de que el jugador suelte el balA3n el tiro se repetirAj en caso de que no haya entrado.

2.4.—- MEDIDAS DEL CAMPO, CANASTA'Y PELOTA
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« Una pista de baloncesto tiene que ser una superficie dura, plana, rectangular y libre de obstf\jculos,
con 15 m de ancho y 28 m de longitud.
« El perA-metro de la pista debe estar libre de obstAjculos a dos metros de distancia.
« La altura del primer obstAjculo que se encuentre verticalmente sobre la pista debe de estar como
mA-nimo a 7 m de altura.
« El campo estA| dividido en dos mitades iguales separados por la IA-nea denominada de meglio
campo y con un cA-rculo que parte del centro de la pista, el cA-rculo central mide 3,6 m diAjmetro.
Para cada equipo, el medio campo que contiene la canasta que se defiende se denomina medio cal
defensivo y el medio campo que contiene la canasta en la que se pretende anotar se denontina me«
campo ofensivo.
« En los lados menores se sitA%n los aros que estAjn a 3,05 m de altura y se introducen 1,20/ m dent
del rectAjngulo de juego, tienen que estar provistos de basculantes homologados.
« Paralela a la IA-nea de fondo encontramos la IA-nea de tiros libres, que se encuentra a 5,80|m de le
IA-nea de fondo y a 4,60 m de la canasta. El cA-rculo donde se encuentra la IA-nea de tiros |ibres
tiene un diAjmetro de 3,6 m. Todas las IA-neas miden 5 cm. de ancho.
« La IA-nea de tres puntos se encuentra situada a 6,25 m (FIBA) y a 7,25 m (NBA) de distancia de la
canasta.
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La canasta

25

El poste y la canasta con medidas oficiales.

El tablero de la canasta, es un rectAjngulo de 1.05 x 1.80 m, de al menos 30 mm de grosor y con lo
inferiores acolchados. En la parte central inferior, se encuentra un rectAjngulo pintado de 0.59 m x
que estAj elevado del tablero por la parte baja 0.15 m, en el interior del rectAjngulo se encuentra uf
basculante homologado que sostiene a la canasta que mide 0.45 m, la canasta se agarra del rectAj
interior en su centro. El aro de la canasta debe tener un diAjmetro de 45,7 cm., el rectAjngulo interi
utiliza para calcular el tiro, y que al chocar con A©I la pelota se introduzca en la canasta. El aro estA
a una altura de 3,05 metros y estAj provisto de unas redes homologadas.

La Pelota
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El balA3n es de forma esfA®©rica y consta de una cAjmara de goma recubierta de cuero o material
sintA©tico; su circunferencia es de 75 a 78 centA-metros y su peso de 600 a 650 gramos. El balA3n

infla a una presiAsn tal que, cuando rebote en el suelo desde una altura de 1,80 metros, se eleve ha
altura de 1,20 a 1,40 metros

2.5-FUNDAMENTOS TA%.CNICOS

Algunos movimientos de un jugador de baloncesto son fundamentales, pues en ellos se basa todo ¢
SegA°n un concepto estricto, los "fundamentos” son solamente cuatro: el bote, el pase, el tiro y los
movimientos defensivos. Existe otros movimientos que no se consideran estrictamente fundamental
el rebote, el bloqueo, etc

Pase

El pase es la acciA3n por la cual los jugadores de un mismo equipo intercambian el balA3n, existen
tipos entre los cuales se encuentran:

« De pecho: El mAjs comA®n, realizado sacando el balA3n desde la altura del pecho y llegar a
receptor a la misma altura aproximadamente, en una trayectoria casi recta.

« Picado o de pique: Al dar el pase se lanza el balA3n con la intenciA3n de que rebote antes dé
recibido para que sea mAjs difA-cil cortarlo y mAjs sencillo recibirlo.

« De bA®isbol: Semejante al lanzamiento de un lanzador, pase largo con una mano.

« De bolos: Dado con una mano, sacando el balA3n desde debajo de la cintura, simulando un
lanzamiento de bolos.

« Por detrAjs de la espalda: Como su nombre indica es un pase efectuado por detrAjs de la e
con la mano contraria al lugar en el que se encuentra el futuro receptor.

« Por encima de la cabeza: Se usa sobre todo por los pA-vots y al sacar un rebote, como su n
indica se efectAfa lanzando el balA3n desde encima de la cabeza fuertemente y con las dos

A°nicamente la acomode.

« Con el codo: Popularizado por Jason Williams, el jugador golpea el balA3n por detrAjs de la
con el codo del brazo contrario de la direcciAn a la que va a ir el pase.

« Pase de mano a mano: Se realiza cuando se tiene al compaA+ero receptor muy cerca, de m
gue recibe la pelota casi de manos del pasador. En el momento del pase, la mano que sirve
le da un pequeAzo impulso para que el otro jugador pueda recibirla.

Tiro a canasta

El tiro o lanzamiento es la acciA3n por la cual un jugador intenta introducir el balA3n dentro del aro, |
existentes son:

« Tiro en suspensiA3n: Lanzamiento a canasta tras elevarse en el aire, apoyando el balA3n en
mano mientras se sujeta con la otra, finalizando el lanzamiento con un caracterA-stico golpe
muAzeca.

tA©cnica.
« Bandeja o doble ritmo : Lanzamiento en carrera, con una sola mano, despuA®©s de haber da

« Alley—hoop: El jugador lanza el balA3n cerca y a la altura de la canasta para que el compaA#
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« Tiro libre: Lanzamiento desde la 1A-nea de tiros libres, despuA©s de una falta personal o una falta

do

mAijximo dos pasos despuA©s de dejar de botar el balA3n.



« Mate o volcada: Similar a la bandeja, pero introduciendo el balA3n en la canasta de arriba a
con una o dos manos.

« Gancho: Lanzamiento con una Anica mano, en posiciA3n perpendicular al aro, con el brazo
estirado, deslizando suavemente el balA3n.

abajo,

« Alley-Hoop: Mate realizado por un jugador que coge el balA3n en el aire tras saltar y recibiendo el

pase de un compaAzero en el aire.
Bote o Drible

AcciA3n que consiste en que el jugador empuje el balA3n contra el suelo y este retorne a su mano, |
existentes son:

DS tipos

« De control: En una posiciA3n sin presiA3n defensiva, mientras el jugador anda, un bote alto y fuerte

a la altura del jugador.

» De protecciA3n: Si la defensa presiona mucho, el jugador puede botar protegiendo el balA3n
cuerpo, dando botes bajos para dificultar el llegar a robarlo.

« En velocidad: En carrera y con espacio por delante, el jugador lanza el balA3n hacia delante
correr con mAjs velocidad.

Defensa

con el

para

La defensa en baloncesto se realiza entre la persona que ataca y el aro, la posiciA3n defensiva consiste en

flexionar ligeramente las rodillas y realizar desplazamientos laterales intentando robar el balA3n o e
una acciA3n de pase, tiro o intento de penetraciA3n a canasta por parte de su rival.

En cuanto a los diferentes tipos de defensa "colectiva”, que puede realizar un equipo encontramos:
Defensa individual.

« Defensa individual, tambiA©n conocida como defensa al hombre o defensa de asignaciﬂén:
jugador marca a un oponente en concreto del equipo rival.

itando

Cada

« Defensa en zonas: Cuando los jugadores que defienden no marcan uno a uno a sus oponerjtes de

manera personal, se denomina que marcan en zona esperando a que lleguen los atacantes,
equipo pone 5 jugadores en la cancha las zonas posibles se nombran 2-3, 3-2, 1-3-1, 3-1
2-1-2, 1-2-2, indicando la posiciﬁ@n de los mismos.

» Defensa mixta: SerA-a una combinaciA3n de los dos tipos de defensas expuestas anteriorme

PresiA3n: Es una defensa especial que se realiza cuando el equipo defensor adelanta a sus jugadof
campo contrario para dificultar el saque o el paso del balA3n por parte del rival a su campo (el equip
atacante sA3lo tiene 8 segundos para pasar de su campo al del rival), se suele emplear en situacion
de un cuarto, de un partido o cuando es muy necesario recuperar el balA3n. Normalmente se aplica
3/4 partes de la cancha aunque hay equipos que comienzan la presiA3n en la mitad del campo.

2.6.— LESIONES TA PICAS DEL BALONCESTO
En el baloncesto se producen un gran nA°mero de carreras moderadas e intensas, aceleraciones b

saltos y mucho contacto con el adversario lo que puede traer como consecuencia las siguiente tA-p
lesiones:

Como
1,
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1.- Las lesiones por sobrecarga Son las causadas por el uso excesivo de una zona concreta del cuerpo ha

que se daA+a y empieza a doler . Entre ellas podemos hablar de:
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a) tendinitis patelar o rodilla del saltador, que se caracteriza por dolor en el tendAs3n justo debajo de
rAstula.

b) tendinitis del talA3n de Aquiles: o sea el tendA3n que conecta los mA°sculos de la parte posterior
pantorrilla con el hueso del talA3n, lo que provoca dolor en la parte posterior de la pierna justo por e
talA3n. Para tratar este tipo de desgarro, debe inmovilizar la zona. si se trata de un caso grave, pue(
necesaria hasta la cirugA-a.

c) tendinitis de hombros. El manguito rotador del hombro se compone de cuatro mA®sculos. Los ten
gue unen estos mA®°sculos a los huesos del hombro puede inflamarse y producir dolor, especialmer
cuando un movimiento repetitivo, como el tiro a canasta.

2.— Lesiones traumAiticas

Son las causadas por una repentina lesiA3n de fuerza.; las mAjs frecuentes se producen en los ded
lesiones pueden ir desde una pequeAza lesiA3n de los ligamentos, que conectan los huesos, hasta
roto. El entablillado puede ser una buena opciA3n para permitir que el dedo lesionado pueda sanar.
de lesiA3n traumAitica es el desgarro o tirA3n muscular, principalmente en los grandes mA°sculos d
piernas. Para prevenirlas, estirar los muslos y los terneros bien y hacer ejercicios de calentamiento
fundamentales antes de jugar.

3.—Esguinces

El mAjs comA®n es el esguince de tobillo. Cuando esto sucede, los ligamentos y el apoyo a la cone
los huesos del tobillo se estiran demasiado y se produce el desgarro. Los ligamentos pueden desgg
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parcial o totalmente. Para el tratamiento de su esguinces necesario un perA-odo corto de inmovilizaciA3n.

Tambien son bastante habituales los de rodilla. Un esguince de rodilla es un pequeA+o desgarro en
ligamentos o cAjpsula articular aunque esto no es demasiado grave. Las lesiones mAjs graves en ¢
baloncesto es el desgarro de uno o mAjs de los ligamentos que soportan la rodilla. El ligamento cru
anterior es uno de los mAjs comA°nmente desgarrados ligamentos en la rodilla. Este ligamento con
parte superior y parte inferior de la pierna y ayuda a mantener los huesos de la rodilla en su lugar. B
lesiA3n es muy importante y aparatosa y ha supuesto largos perA-odos de inactividad, e incluso en
casos una retirada total del deporte.

2.7.- PRINCIPALES COMPETICIONES:

En el Ajmbito internacional, hemos de distinguir dos organismos que dirigen la organizaciA3n de las
competiciones de alto nivel:

FIBA: Es la FederaciA3n Internacional de Baloncesto Amateur, de la que dependen las siguientes
competiciones: De selecciones nacionales: a) Los Juegos OlA-mpicos b) .El Campeonato del Mund
Campeonato de Europa. De clubes: a)Copa de Europa de Campeones de Liga, aActualmente se hg
convertido en la Liga europea. b)) La Copa Korac, en la que juegan los equipos campeones de la C
nacional de cada paA-s.
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NBA Es la liga mAjs famosa. La juegan los mejores jugadores del mundo, que son profesionales y fienen

contratos millonarios. Alguno de estos jugadores han legado a convertirse en autA©nticos mitos del
baloncesto. Cada partido es un espectAijculo.

Algunas diferencias importantes en el reglamento de la NBA son:
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- Las IA-neas del campo dibujan una botella mAjs rectangular.

— El partido se disputa en cuatro cuartos de 12' cada uno.

- Se permiten mAjs contactos entre los jugadores.

- El tiempo de posesiAn de la pelota es de 24.

- Puede haber tres Ajrbitros en un partido.

— Se permiten seis faltas personales.

- En las entradas a canasta se permiten tres pasos.

En la NBA hay otros aspectos que no estAjn relacionados con el apartado deportivo, pero que form
del espectAjculo: animadores, pA°blico, orquestas, televisiA3n, publicidad, shows en los descansos
cuatro partes. Todos estos complementos del juego tambiA©n han aparecido, desde hace pocos aj
nuestras pistas de baloncesto.
ACBLa AsociaciA3n de Clubes de Baloncesto organiza la Liga espaA+ola o Liga ACB. Fue creada g
y, desde entonces, marca el reglamento de competiciA3n en el Ajmbito nacional y organiza, entre of
torneos, la competiciA3n de Liga en todas sus categorA-as.

3.-CONCLUSIONES

El baloncesto sigue siendo el mismo desde sus inicios, donde mAijs que el contacto fA-sico fuerte p
la tA©cnica y habilidad de cada jugador. El baloncesto se ha transformado en uno de los deportes 1
seguido a nivel A mundial.

El baloncesto es un deporte practicado en todo el mundo, los cambios introducidos en el juego han
en las acciones individuales y de equipo, aumentando las tA©cnicas, la habilidad y el desarrollo fA-

sus practicantes

Debido a su dinamismo, espectacularidad y a la frecuencia de acciones anotadoras, es uno de los d
mayor nA°mero de espectadores y participantes en el mundo

El baloncesto es un deporte apasionante para todas las edades y niveles de habilidad, donde la tAG
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tAjctica priman sobre la fuera, y a pesar de ello son frecuentes las lesiones causadas por la sobrecarga y I

traumas que devienen de su prAjctica.
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