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L Descripcion:
El Presente curso tiene como finalidad brindar al estudiante universitario la
oportunidad de adquirir o mejorar sus destrezas en el deporte del baloncesto, por
medio de practicas individuales y de conjunto. Ademas pretende educar al
estudiante para la practica del deporte en general.

IL Objetivos generales de la actividad fisica:

a) Contribuir con el desarrollo integral de los y las estudiantes universitarios por medio de

los beneficios fisicos, mentales y sociales que la actividad deportiva progresiva y
sistematica produce en los individuos.

b) Fomentar en los y las estudiantes una actitud positiva hacia el ejercicio y el deporte,
que establezca el habito de la practica deportiva sistematica, como parte del
mantenimiento y desarrollo de la salud integral de los y las estudiantes.

III.  Objetivos del curso:

Al finalizar el curso el estudiante sera capaz de:

a) Ejecutar dos diferentes tipos de dribling, paradas, pases y lanzamientos en situacion de
Jjuego.

b) Poner en practica al menos dos principios basicos de la marcacion uno contra uno
durante un partido de baloncesto

¢) Reconocer y ejecutar los movimientos basicos de al menos una zona defensiva durante
un partido de baloncesto.

d) Mejorar el puntaje del test fisico técnico aplicado al principio del semestre.




IV. Contenidos

El programa del curso se desarrollara con base en la siguiente lista de contenidos, la
cual puede ser modificada siempre que se conserve la orientacion general del curso dada
por los objetivos.

- Acondicionamiento fisico.

- Familiarizacion con el balon

- Drnbling

- Pases

- Parada simple y parada doble

- Pivote

- Fintas

- Lanzamientos

- Principios basicos defensivos

- Uno vs uno

- Pantallas

- Rompimientos (situacién de ataque en ventaja numérica)
- Zonas 2-1-2y1-3-1

- Generalidades del reglamento de FIBA

V. Estrategias metodologicas:

- Explicacion y demostracion de la destreza por parte de €l profesor o el asistente.
- Practicas individuales, en parejas y grupales.

- Participacion en un Tomeo Interno.
VI Recursos didacticos:

- Gimnasio de baloncesto.

Balones de hule pequefios, conos, aros, colchonetas, bancas, cuerdas.
Balones de baloncesto

- Pizarra, cronémetro, tablillas de faltas, hojas de anotacion para partidos.

VII. Criterios de Evaluacion:

Las siguientes normas establecen los criterios necesarios para cursar y aprobar
satisfactoriamente un curso de Actividad Deportiva de la Escuela de Educacion Fisica y
Deportes de la Universidad de Costa Rica:

1. Podran asistir a lecciones los(as) estudiantes universitarios(as) debidamente
matriculados(as) en el respectivo curso.




VIIIL.

Los cursos de Actividad Deportiva se aprueban con la asistencia y participacion
activa en TODAS las lecciones. Si un estudiante se niega a participar
ACTIVAMENTE en una leccion, automaticamente queda ausente en ella.

De acuerdo con el Articulo 24 del Reglamente de Régimen Acddemico Estudiantil,
el(la) estudiante podra justificar por escrito sus ausencias con la documentacion
respectiva y las razones del caso. Segin este Articulo, “son justificaciones: la
muerte de un pariente hasta de segundo grado, la enfermedad del estudiante, u otra
situacion de fuerza mayor o caso fortuito”.

Se considera llegada tardia al retraso de €l (la) estudiante hasta los primeros 10
minutos de cada leccién. Posterior a este tiempo, la llegada tardia se convierte en
ausencia. Dos tardias conforman una ausencia.

El(la) estudiante que no se presente con la indumentaria deportiva respectiva para el
curso matriculado queda ausente en la(s) leccion(es).
Cronograma

Semana

Contenido

Actividad especial

8 de Agosto

Presentacion del curso

Elementos basicos del juego de
baloncesto

15-de-Agosto

Pre-test fisico técnico, diagnostico

Colectivo Diagnostico

22 de Agosto

Familiarizacion con baldn, parada simple y
doble y pivots

Explicar valoracién del IMC, y
milla

29 de Agosto

Conduccion del balon

Importancia del calentamiento

5 de Setiembre

Tipos de pases

Ejercicio aerébico

12 de Setiembre

Pases en desplazamiento

Fuerza (circuito)

19 de Setiembre

Lanzamiento estatico y en suspension

Anéalisis de reglamento de juego

26 de Setiembre | Practica en conjunto de los fundamentos vistos | Andlisis de reglamento de juego |
Charla . Invitado especial
3 de Octubre Lanzamiento de caballito
Analisis de reglamento de juego

10 de Octubre Ejercicio de trenza y otros

Juego dirigido poniendo en
17 de Octubre Defensa 2-1-2 2-3 1-3-1 practica los tipos de defensa
24 de Octubre Repaso de fundamentos vistos en clase Juego dingido

1 de Noviembre

Principios basicos ofensivos

Juego dirigido

Planear equipos torneo interno y

7 de Noviembre Tomeo interno externo
14 de Noviembre Tomeo Interno Partidos
21 de Noviembre Tomeo Interno Partidos
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