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Actors socials del canvi, també en I’ ambit familiar, escolar i de convivéncia. Tot aixo, sense deixar d’entrenar,

divertir-se i jugar a basquetbol.

En catala, el génere masculi en singular i plural inclou ambdds géneres. Aquesta forma propia de la llengua
amaga la mencié explicita del femeni. No obstan, com I'Gs explicit d’ ambdds géneres dificulta la lectura,
aquesta publicacio utilitzara en alguns casos el genere masculi per a designar a tots els elements d’una classe..
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INTRODUCCIO

Aquest quadern per I'entrenador/a del Community Team de The
Ricky Rubio Foundation esta dissenyat per a formar jugadors/es i
persones amb un futur més obert a partir del joc i de la reflexid.
Es una guia perqué I'entrenador/a pugui desenvolupar I'educacio
en valors a través del basquet. La metodologia empresa reforca
el paper dels nens i nenes com actors socials del canvi també en
el seu ambit familiar, escolar i de convivéncia, i aix0 sense deixar
d’entrenar, divertir-se i jugar al basquet.
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L'ENTRENADOR DEL COMMUNITY
TEAM THE RICKY RUBIO FOUNDATION

Lentrenador/a del Community Team de The Ricky Rubio
Foundation és algu convencut i compromes amb la societat,
disposat a assumir la responsabilitat de construir fites, somnis i
objectius.

Pels nens i nenes és molt emocionant esforcar-se a entrenar
tots els dies i finalment jugar: tant és aixi, que converteixen els/les
seus/seves entrenadors/es en els seus referents, en liders.

Com a entrenadors/es, podem respondre’ls amb molt més
que polint les seves facultats com a jugadors de basquet, tenim
a les nostres mans ajudar-los a desenvolupar les seves habilitats
psicosocials pel terreny de joc de la vida, aquelles que les
ajudaran a ser millors persones i a relacionar-se adequadament
amb el seu entorn.

Els coneixements sén basics, pero les coses
importants de la vida, jugant s’aprenen millor.
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COM ES UN BON ENTRENADOR?

Esta
compromes
i té iniciativa

Esjustenles
decisions

/" Escreatiu
iinnovador

; ” Genera
/ confianga

iconfiaenels
seus alumnes

{

Sap explicar
i expressar,
no crida

Té
predisposicié
a adquirir nous
coneixements

Es un bon
exemple pels
alumnes

Sap escoltar
activament,
és empatic

Té
coneixements
técnics

Es
observador

Sap treballar
en equip
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LES HABILITATS PER LA VIDA

El treball sobre les habilitats per la vida és una iniciativa
promoguda per I’Organitzacid Mundial de la Salut (OMS) on
'objectiu que nenes, nens i joves adquireixin eines psicosocials
que els permetin accedir a estils de vida més saludables. Les
habilitats per la vida definides per 'OMS sén 10. Aquest manual
adaptat al basquet, hem afegit a més el Treball en equip. Tot i
que treballarem totes les habilitats per la vida durant tot el curs,
en aquest manual hem dividit les diferents habilitats en mesos
per focalitzar I'atencié de I'entrenador en una o dues habilitats en
concret cada mes de la temporada.

Autoconeixement

i pensament
critic e
/ Gestié deles
emocions
i sentiments

Treball
en equip

Empatia
i comunicacié
assertiva

P

/

Relacions
interpersonals

Presa

Pensament de decisions

creatiu

Gestié
de Pestrés
iresolucié
de conflictes
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IGUALTAT D'OPORTUNITATS

La base de I'educacid en igualtat esta en la formacié d’una actitud critica des de
la infancia, donat que des del naixement es constitueix la identitat de genere de la
persona i s’estableixen els ciments sobre els que es desenvolupara la personalitat
del individu i els seus valors. Els nens i nenes estan lliures de prejudicis, pel qué
implementar un ensenyament igualitari repercuteix en el seu desenvolupament
des d’una perspectiva de génere.

Creiem gque la millor manera de fomentar la igualtat és practicar amb I'exemple,
per aixd és molt important que I'entrenador/a del Community Team de The Ricky
Rubio Foundation naturalitzi la igualtat, esforcant-se per transmetre el rebuig a la
discriminacio de genere amb les seves actituds, valors i formes d’expressio, evitant
I’'actitud paternalista que es ddna en algunes ocasions amb les noies (i molt poques
vegades amb el nois).

La realitzacié de dinamiques coeducatives i de foment de la igualtat no han de
ser una activitat puntual, sind formar part de la rutina dels nostres entrenaments.
Qualsevol activitat o joc pot ser l'escenari perfecte per practicar la igualtat
d’oportunitats.

Punts claus a tenir en compte per I’entrenador del Community Team:

* Sempre gque puguis conforma grups mixtes

* Modifica les regles de tal forma que permetin als nens i nenes aconseguir I'éxit
a l'activitat, més centrada en el procés que en el resultat.

e Utilitza sempre un llenguatge neutre

* Proposa exercicis que permetin a cada alumne i alumna una participacié d’acord
a la seva capacitat.

* Si observes desigualtats en quant a la distribucid o participacio, para classe i fes
que els alumnes observin la desigualtat.

» Estableix rotacions d’espai i agrupacions.

e Utilitza el refor¢ positiu. Latencio i I'afecte séon el millor estimul perquée nenes i
nens incorporin els valors de la igualtat en el seu desenvolupament.

* Evita les agrupacions mitjancant seleccié publica.

* Confecciona i inventa materials alternatius on les habilitats d’unes i d’altres
parteixin d’un nivell d’experiéncia motriu parella.

* Organitza tasques d’ensenyament - aprenentatge en funcié de la capacitat de
progrés de I'alumne/a i no en funcioé dels estereotips de génere.

* Replanteja’t la propia formacié, qliestiona-te-la i renincia a la comoditat i a la
rutina.

Per facilitar I'aplicacié de la igualtat d’oportunitats i evitar situacions en les
que es propicii bullying o assetjament, es realitzaran durant tot el manual petites
aportacions en forma de llegenda que ajudaran a I'entrenador del Community Team
a focalitzar la igualtat i a prevenir el bullying. Per aix0, utilitzarem la llegenda que a
continuacié mostrarem juntament amb un petit consell.

Igualtat d’oportunitats: @
Bullying: @
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Frase del mes Ricky Rubio.

“NO SOC EL MILLOR EN RES. PERO PUC
MILLORAR EN TOT"

Que saben els nostres jugadors i jugadores sobre
'autoconeixement i pensament critic?

A la primera sessid presenta algunes de les
caracteristiques de les principals habilitats que es
treballaran durant el proper mes, 'autoconeixement
i el pensament critic, i proposa als jugadors i les
jugadores que reflexionin o busquin informacio
sobre el termes. Que es? Com es fa? Qui ho fa?
Poden fer una redaccio sobre el qué creuen que
és, un dibuix, un video, preguntar a adults del seu
entorn proxim...

A la segona sessid, posa en comuU cadascuna de
les reflexions i la informacio que els jugadors hagin
recopilat i reflexionat junts sobre les habilitats en
guestio.

Introdueix la frase del mes per ajudar-te a explicar
qguée és l'autoconeixement i el pensament critic. La
frase del mes haura d’estar present durant tots
els entrenaments del mes actuant com a guia i
motivacio.
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OBJECTIU PRINCIPAL

Lobjectiu de I'adquisicid de les competéncies socioemocionals és la
presa de consciéncia d’un mateix i la millora de les condicions de les
relacions interpersonals i, per tant, de la convivencia dins del seu entorn.
Disposar de mecanismes per a millorar la competéncia socioemocional
dels infants i la seva assertivitat davant la pressié de grup, els ajudara a
gestionar els conflictes dins d’un ambient de respecte i valors.

També facilitara la prevencié d’assetjament o de la pertinenca a grups
de risc

EL ROL DE L'ENTRENADOR

Es un aspecte imprescindible ja que per imitacié el nen/a aprén a
desenvolupar i posar en practica la seva propia intel-ligéncia emocional.

Amb les seves actituds i comportaments, ha d’oferir un clima de
seguretat i respecte davant I'equip i cadascun dels integrants del mateix.

Han d’establir relacions de confianca i cordialitat. A través de la seva
capacitat empatica, ser receptius en el contacte per crear vincles, tant en
el grup en si, com en cadascun dels seus integrants.

Es important poder trobar moments dins de I'entrenament per poder
cridar a algun integrant i apartar-nos cap a un costat, SEMPRE amb
la mirada al qué esta passant a la pista, per parlar a part i reforcar les
actituds positives, del valor de la seva particularitat dins I'equip, aixi com
de les coses que volem que millori. També fer-lo/la particip de les seves
sensacions dins del grup i ressaltar les millors.

A més, també és molt important emfatitzar les bones actituds dels
jugadors/es en les xerrades de grup. Si fem entrenaments amb ritme
i dinamics, aquests minuts de reflexid seran necessaris en alguns
moments.

La relacié amb les families ha de ser de respecte i cuidant sempre el
vocabulari que utilitzem i evitant els judicis. Les relacions de confianca
sén necessaries per a una millor comunicacié. Podem trobar-nos en
realitats, costums i cultures diferents, fins i tot que s’enfrontin als nostres
propis valors.
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EINES

PROMOURE EXPRESSAR OPINIONS.

Permet als jugadors expressar les seves opinions, impulsar i comparar
diferents comportaments, a posicionar-se. A explicar quin és el seu
punt de vista i saber resoldre el problema entre ells mateixos. Només
és necessari fer les preguntes pertinents!

« DONAR TEMPS.
No permetis que el silenci que es produeix quan preguntem, sigui
incobmode.
Donar temps als infants per reflexionar i respondre, proporciona
les eines que siguin necessaries perqué busquin les seves propies
respostes. Utilitza metodologies actives.

¢ FOMENTAR UN CLIMA DE CONFIANCA | RELAXAT.
Si a I'entrenament flueix un bon ambient, els joves experimentaran
sense por a equivocar-se.

« AFAVORIR UN APRENENTATGE AUTONOM.
El rol de I'entrenador/a ha de ser d’acompanyament en el procés
d’aprenentatge i no coartar la seva creativitat. Hi ha moltes eines per
I'aprenentatge autbnom, fomenta que ells i elles experimentin. Has de
guiar-los per qué decideixin.
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MATERIAL NECESSARI

PILOTES CONS

ESCALFAMENT

PART PRINCIPAL

o)@(oo)@(o
Y oy b b

PART PRINCIPAL

OBSERVACIONS
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ACTIVITATS / PART PRINCIPAL

PILOTA - PARLA

DISPOSICIO: Es pot fer amb diferents grups de 3-4
0 amb el grup sencer per conéixer-nos millor. Tantes
pilotes com grups es crein.

OBJECTIU: Fomentar la cohesid6 de grup i
'autoconeixement.

FUNCIONAMENT: Exercici de passada i auto definicié
(Cada recepcid de passada, I'infant ha de definir-se
amb el seglients items).

-1Séc.

- 2 M’agrada.

- 3 No m’agrada.

- 4 Coses que faig bé.

- 5 Coses que hauria de millorar.

TREBALL TECNIC: Treball de recepcid i execucid
de la passada. Fomentant la direccid, forca i tensid
adequades per I'edat i nivell. Mirar posicid de mans
tant en el passi, com a la recepcid.

MATERIAL: Pilota. Una pilota per equip.

© GRuUPS MIXTES

MENJA-BOLES

DISPOSICIO: Les pilotes en una cércol al mig i al
voltat els jugadors, cadascun en un cercol.

OBJECTIU: Aconseguir 3 pilotes davant del teu cércol.

FUNCIONAMENT: Cada jugador ha d’anar a buscar
una pilota, cada vegada i aconseguir reunir tres
pilotes dins del seu cercol. Es pot agafar del mig,
on estan totes les pilotes a I'inici, perd també del
cercols dels altres jugadors. Mai es pot robar una
pilota en una base on hi hagi un jugador a dins. Els
desplacaments amb pilota seran botant.

TREBALL TECNIC: Treball de presa de pilota i bot. Es
pot fer amb la dreta i esquerra.

MATERIAL: 2 pilotes per jugador + una altra pilota i
cercols i cons. Es pot fer botant i moure pilotes de
tennis als cércols.

e PREVENCIO DEL BULLYING

ESQUEMA

O BASES - CERCLES
% PILOTES
X JUGADORS
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MATERIAL NECESSARI

PILOTES CONS

ESCALFAMENT

PART PRINCIPAL
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ACTIVITATS / PART PRINCIPAL

GOL BOTANT o0

DISPOSICIO:

Engrupsde 607, escreaunaporteriaamb
dos cons xinesos per a cada jugador/a
que ha de defensar i a la vegada intentar
fer creuar la pilota en qualsevol de les
altres porteries.

OBJECTIU:
Experimentar la responsabilitat d’haver
de protegir a la vegada que atacar.

FUNCIONAMENT: Anotar sera igual que fer un passi picat entre els dos cons. Es important
crear situacions que fomentin la presa de decisions segons les seves capacitats.
-Exemple: només es pot anotar amb la ma menys habil.

REFLEXIO:

Com s’ha sentit? La responsabilitat d’haver d’estar pendent de la porteria i intentar anotar
al mateix temps, ha suposat un estrés? Creu que li seria més facil fent-ho amb grup? Ha
desenvolupat una estratégia més atrevida o més conservadora? Per qué?

MATERIAL: Pilotes de basquet i dos cons per a cada jugador/a.

TU TRIES

DISPOSICIO: ! ESQUEMA
4 jugadors a partir del mig camp. :

OBJECTIU:
Fer diferents finalitzacions i canvis.

FUNCIONAMENT: :
El primer jugador avanca fins el primer con, fa el : v
canvi de ma i decideix si va cap a la dretaocap a :
I'esquerra. Depenent del con que decideixi agafar fa
una finalitzacié o una altra. v

TREBALL TECNIC:
Canvis de ma, diferents finalitzacions. Que ens ha
anat millor? Quin costat? Quin canvi o finalitzaci¢?

@ JUGADORS
& PILOTES

MATERIAL: 1 pilota per jugador + cons.
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DINAMIQUES

(® RESPECTE CAP A TOTS/TOTES ELS/LES ALUMNES
El meu escut:

Lobjectiud’aguestadinamica és comunicaral grup aquellsaspectes
positius de la propia personalitat que un considera importants.

Desenvolupament:

Cada jugador/a realitza un escut d’armes, el seu propi escut
personal. En ell, s’han de representar aquells aspectes de la propia
personalitat de cadascu, que consideri més importants, i que siguin
positius.

Només han de ser aspectes positius tals com la qualitat personal,
aficio, objectius, futur...

Per fer-ho, es faran diferents dibuixos en cartolines per representar
aguestes parts de 'escut.

Es divideix l'escut en tantes parts com aspectes es vulguin
representar, i cadascuna de les caselles es representa un sol aspecte.

Una vegada acabat el seu treball, cadascu mostrara el seu escut
al vestuari.

Una vegada que tots han acabat, es ddna un temps per que els
companys i companyes examinin els seus treballs i fixant-se en ells.

Reflexié:

Quin escut no entens? Quin escut d’altres companys t’ha cridat
més l'atencid?
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PILOTES CONS

ESCALFAMENT

PART PRINCIPAL
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ACTIVITATS / TORNADA A LA CALMA

CRIDA LA TEVA VIRTUT @ RESPECTE

OBJECTIU: Reflexionar i compartir una o varies virtuts personals.

DESCRIPCIO: Asseguts en un cércol cadascu ha de dir, cridant, cantant o ballant una virtut
propia; pot ser una frase o una paraula. Es poder fer diverses rondes segons I'edat dels nens.
Una pot estar relacionada amb el basquet, una altra amb el treball en equip, una altra amb
I’'escola, la casa...

EXEMPLE: Jo soc bo fent
assistencies!

MATERIAL: Sense material. i

REFLEXIO: Es facil pensar en
les nostres virtuts? Sabem
en que som bons? Ens diuen
més el que fem bé o el que &

fem malament? 1 f—--“)
% 1=’

M
o \UE'AA‘A A‘H&W

ENSENYA TU © GRUPS MIXTES GRUPS PER CAPACITATS

OBJECTIU: Coneixer les capacitats i les limitacions d’un mateix.

DESCRIPCIO: Distribuir els participants en grups 3-4 persones. Cada grup disposara d’una
pilota.

Els jugadors hauran de pensar un gest técnic relacionat amb el bot. Alternativament
ensenyaran el gest als companys perqué el puguin imitar. Es imprescindible mantenir el
control de la pilota al llarg de tot el gest.

Al final del torn, i una vegada tots els companys ho hagin fet bé, sera un nou jugador del grup
qui proposara un gest a imitar.

En cas que algun jugador no sapiga imitar el gest, seran els companys del grup qui I'ajudaran
a aconseguir-ho.

Finalitza I'activitat quan tots els jugadors han presentat el seu gest i la resta de companys I’ha
realitzat correctament.

MATERIAL: Una pilota cada grup de 3-4 persones.

REFLEXIO: Quin gest técnic t’ha sorprés més? Hi ha hagut algun gest que t’ha costat realitzar?
Com t’han ajudat els teu companys a fer-ho correctament? Creus que la repeticié d’'un gest
millora el rendiment?
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Frase del mes Magic Johnson.

“NO ET PREGUNTIS QUE PODEN FER
ELS COMPANYS PER TU. PREGUNTA'T
QUE POTS FER TU PER ELLS"

Frase del mes Fedor Dostoievski.

“NOMES EL PROPI RESPECTE QUE
ET TINGUIS, INSPIRARAS ALS DEMES
A RESPECTAR-TE”

Qué saben els/les nostres jugadors/res sobre
’lempatia i 'assertivitat?

A la primera sessi®d presenta algunes de les
caracteristiques de les principals habilitats que
es treballaran durant el proper mes, 'empatia i
I'assertivitat, i proposa als jugadors que reflexionin
o busquin informacio sobre agquestes. Qué és? Com
es fa? Qui ho fa? Poden fer una redaccid sobre el
gué creuen que es, un dibuix, un video, preguntar a
adults del seu entorn proper...

A la segona sessid posa en comu cadascuna de les
reflexions i la informacid que els. Jugadors hagin
recopilat i reflexionat junts sobre les habilitats en
glestio.

Introdueix la frase del mes per ajudar-te a explicar
qué és I'empatia i l'assertivitat. La frase del mes
haura d’estar present durant tots els entrenaments
del mes actuant com a guia i motivacio.
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OBJECTIU PRINCIPAL

Una eina molt valuosa per a fomentar la intel-ligéncia emocional
(i amb ella, 'empatia) és una bona comunicacié. Hem de fer que
el/la nen/a entengui I'important que son les emocions dels altres
mitjangant un discurs calmat i sense discussions.

Promoure la intel-ligéncia emocional a través del discurs

COM FOMENTAR L'EMPATIA?

S’ha de saber diferenciar entre l'assercid, agressio i passivitat.
Discriminar les ocasiones en les que I'expressio personal és important
i adequada.

Defensar-se sense agressiod o passivitat en front la conducta poc
cooperadora o raonable dels altres.

UNA PERSONA ASSERTIVA PRESENTA:

-Patrons de pensament: coneixen i creuen els seus drets i en els
drets dels demés. Les seves conviccions son quasi sempre racionals.

-Sentiments i emocions: bona autoestima, no es senten superiors
ni inferiors, estan satisfets amb les seves relacions i es respecten a si
mateixos. Mostren sensacié de control emocional.

CONSEQUE NCIES DE LA CONDUCTA ASSERTIVA:

-Frenen o desmarquen els atacs, aclareixen errors, mostren
sensacid de respecte i valoracid per part dels demés, solen ser
considerats com a bones persones, perd no es deixen influenciar..
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EL ROL DE L'ENTRENADOR:

Ser empatic és veure el mon a través dels ulls de I'altre i no veure el
nostre mon reflectit en els seus ulls.

Com anteriorment haviem parlat, sempre hem d’explicar que els
nostres jugadors i jugadores imiten els nostres comportaments. Per
tant, és molt important que si volem que siguin empatics, nosaltres
hem de ser-ho amb cadascun dels integrants de I'equip, treballadors
del pavelld, pares, ajudants, arbitres, rivals o superiors.

Escoltar de forma activa el quée ens vulguin explicar evitara
bloguejos de comunicacid i afavorira 'empatia.

Lassertivitat és una forma de comunicacid que consisteix en
defensar els nostres drets, expressar les nostres opinions, desitjos
i necessitats de forma clara i honesta, sense caure en I'agressivitat
o la passivitat. Respectant als demés perd sobretot respectant les
nostres propies necessitats.

Els pilars de ’assertivitat
Autoestima, autocontrol, empatia, context, personalitat i educacio.
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ACTIVITATS / CALENTAMENT

ROBAR PILOTES (5]

DISPOSICIO: Tot I'equip amb una pilota dins d’un espai reduit, pot ser dins de 'ampolla, dins
de triple, mig camp... Depén del treball de bot proposat.

OBJECTIU: Robar el maxim numero de
pilotes.

FUNCIONAMENT: S’intentara aconseguir
treure la pilota del limit fisic establert amb
la ma lliure de pilota i evitar que la seva surti
d’aquest limit.

TREBALL TECNIC: Bot de proteccid, treball
de cames i bracos en defensa, canvis de ma,
de sentit i bot de velocitat.

MATERIAL: Pilota per integrant de I'equip.

@ EXCLUSSIO DE JUGADORS

JOC DE LES 10 PASSADES @ GRUPS MIXTES | PER CAPACITATS

DISPOSCIO: Dos equips per tota la pista amb una sola pilota.

OBJECTIU: Aconseguir 10 passades entre els integrants d’un equip i que I'altre no aconsegueixi
tallar-ne cap.

FUNCIONAMENT: Distribucid per tot I'espai buscant espais lliures, no anar tots cap a la pilota i
generacié de moviment si no es rep la pilota.

TREBALL TECNIC: Treball de recepcid, linia de passada, treball de peus, passada, joc sense
pilota.

TREBALL EN VALORS: Lentrenador ha de fixar-se en els diferents nivells dels jugadors, si
s’exclouen jugadors pel seu nivell o si hi ha jugadors als que se’ls hi roba sistematicament la
pilota o directament no |i passen. En cas que passin situacions d’aquest tipus, I'entrenador
pot participar en el joc fent que els jugadors que “dominaven” el joc no rebin pilotes, robant-
li les pilotes... D’aquesta manera, podran reflexionar junts sobre com s’han sentit i quan ells
dominaven el joc i quan no se’ls permetia jugar. Aquest exercici ens permetra també treballar
la comunicacio, com explicar als demés quan sentim un malestar sense utilitzar actituds
negatives o agressives.
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1C1 0 2C2 TOTA LA PISTA

DISPOSICIO:
Dues files davant d’'una série de cons cadascuna,
amb jugadors amb pilota en una d’elles.

OBJECTIU:
1C1+ 1amb dribling. Competicidé per equips.

FUNCIONAMENT:

Abans d’encistellar els/les jugadors/es atacants han
de fer zig-zag passant per una série de cons abans de
mig camp (fer diferents canvis de ma).

Els/les defensors/res soén perseguidors/res que
surten una mica més tard des de la linia de fons o
directament frontals. Ambdds equips es distribueixen
per nivells entre ells.

TREBALL TECNIC:
Bot de velocitat, canvis de ma, recuperacié defensiva,
finalitzacions i desplacaments.

MATERIAL:
Pilotes i cons.

ESQUEMA

N O

\ 4
g m 3 X V

% PILOTES
A cons

X ATACANTS
(O\DEFENSOR

1C1 AMB PASSADORS

DISPOSICIO:
1c1 des de linia de fons amb passadors.

OBJECTIU:
Passar i rebre 2 vegades per aconseguir encistellar.

TREBALL TECNIC:
Domini de la pilota, treball de recepcid, linia de
passada, passada, joc sense pilota i finalitzacions.

MATERIAL:
1 pilota.

ESQUEMA

O JUGADORS
&% PILOTES

X ATACANTS
O\ DEFENSOR
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o VARIAR ELS JUGADORS ENCARREGATS

Proposem jugar partit al final de la practica, perd dos dels jugadors seran els
encarregats d’organitzar els equips de la forma més equilibrada possible.

També, aquests dos companys seran els que donin tasques especifiques a ca-
dascun dels membres de I'equip d’una manera motivadora.

Per exemple:

Si tenim algun integrant que no domina molt bé la pilota en lloc de dir: “tu no
baixes perqué la perds”. Intentarem gue la manera de comunicar-se sigui més bé:

“ Necessitem que quan tinguem el rebot siguis el primer en arribar corrents a
I'altre costat per rebre i finalitzar una entrada”.

La caixa dels sentiments @ RESPECTE

Consisteix en deixar una caixa amb targetes a la banda perqué els nens i nenes
escriguin malestars que hagin sentit al llarg del dia, la setmana o el temps que de-
cidim. Poder estar relacionades amb els entrenaments o amb experiencies fora
d’aquests.

Xerrades @ CUIDAREL LLENGUATGE UTILITZAT

Un/a entrenador/a és sobretot un/a motivador/a. Per tant, les xerrades han de
ser una eina basica. Es molt, molt important que després dels entrenaments no
se’n vagin sense més, s’ha de fer una valoracié dels esforgos, els aspectes a millorar
i revisar actituds.

Aix0 pot ser quelcom molt enriquidor, sobre tot, pels nens més grans i amb més
capacitat de reflexio.

En aguestes xerrades és important que participi tot I'equip, d’aguesta manera,
aconseguirem major interaccid i major atencio.
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@ RESPECTE A TOTS
EVITAR EVIDENCIES
LA CADIRA CALENTA TOFENSES

DISPOSICIO: S’asseuen tots els participants en una mitja lluna menys un nen que s’asseu
davant de tots. Els/les companys/es que formen part de la mitja lluna, li comunicaran actituds
positives al company assegut davant. Tots han de passar pel centre. Segons I'edat, es poden
introduir actituds que molestin als/les companys/es. Perd sempre en positiu.

OBJECTIU: Explicar als/les companys/es les actituds que ens agraden i/o les que ens molesten.

EXEMPLE:

-Em molesta que el Pau sempre esculli els mateixos companys/es de joc.

-Pau, m’agradaria que tinguessis en compte a tot el mén de I'equip a I’hora de fer els grups. A
mi, m’agradaria poder jugar amb tu.

REFLEXIO: Com t’has sentit? Us ha costat trobar actituds positives dels vostres companys/es?
Ha estat facil construir una frase en positiu del qué ens molesta dels/les companys/es?

SENSE PARAULES TAMBE HO PUC DIR

DISPOSICIO: Per parelles s’ha de preparar I'explicacié d’una frase sobre basquet fent mimica
i els/les companys/es I’lhan d’endevinar. Al principi es deixen 5 minuts per preparar les frases.
Totes les parelles tindran el seu torn, i la resta del grup I’han d’endevinar.

OBJECTIU: Representar una frase
fent mimica.

REFLEXIO: Com s’han sentit? Ha
estat facil comunicar-se amb el
cos? Que ens passa quan no podem
utilitzar les paraules?

TREBALL DE VALORS: Molt important que els nois i noies s’expressin i que nosaltres els anem
guiant en aquesta manera d’expressar-se. Han de mostrar clarament els seus sentiments
sense insults, amb calma i de manera respectuosa cap a tots i totes. Aquestes eines seran
molt importants per a ells de cara al futur.
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Frase del mes William Somerset (escriptor)

“AQUELL QUE NO VOL, BUSCA EXCUSES.
AQUELL QUE VOL. TROBA MOTIUS”

Qué saben els/les nostres/as jugadors/es sobre la
presa decisions?

A la primera sessid presenta alguna de les
caracteristiques principals habilitats que es
treballaran durant el proper mes, la presa de
decisions, i proposa als/les jugadors/es que
reflexionin o busquin informacié sobre aquestes.
Que és? Com es fa? Qui ho fa? Poder fer una
redaccio sobre el qué creuen que és, un dibuix,
un video, preguntar a adults del seu entorn més
proper...

A la segona sessio posa en comu cadascuna de les
reflexions i la informacid que els/les jugadors/es
hagin recopilat i reflexionat junts sobre les habilitats
en questio.

Introdueix la frase del mes per a ajudar-te a explicar
que és la presa de decisions. La frase del mes haura
d’estar present durant tots els entrenaments del
més actuant com a guia i com a motivacio.
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OBJECTIU PRINCIPAL

Quina és la millor resposta per a solucionar la situacié de joc que
es planteja? Com m’estan defensant? On estan els/les meus/meves
companys/es sobre el camp? On esta tenint més problemes el meu equip?
On estem trobant avantatges?

En totes les accions del joc en un partit hi ha cert nivell d’incertesa que
provoca que el/la jugador/a hagi de buscar una solucié adequada segons
la situacio del joc.

En el basquetbol, la presa de decisions és constant, com en la vida. Qué
vull estudiar? éFaig bé en anar amb aquestes amistats? ¢Que vull ser de
gran?

Per a entrenar aquestes habilitats és molt important primer la reflexid i
'experimentacio.

EL ROL DE L'ENTRENADOR

El/la jugador/a de basquet aprén quan experimenta i aplica. Hem de
crear contextos adequats per qué els jugadors i jugadores prenguin
decisions. Fent preguntes sobre les accions i els seus resultats, fent-los
pensar per que han pres una i no una altra decisid i guiar-los per trobar
altres vies de solucié pel problema en el que s’han trobat.

Una practica més oberta a I'experimentacid provoca més beneficis i
satisfaccions per sentir-se més autbnom. A més augmenta la motivacio i
benestar de I'esportista.

Aqguesta presa de decisions, ens permetra tenir un equip més autonom.
Amb les pautes esportives i conductuals que establim com a equip, ells
mateixos podran anar resolent els diferents problemes que vagin sortint,
tant a nivell de joc, com a nivell de grup.
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Distribucié de quarts
(@ ATENTS A LA DISCRIMINACIO PER CAPACITATS O SIMPATIES
0 ESPECIAL ATENCIO A LA DISCRIMINACIO DE GENERE

En els partits oficials en minibasquet i categories infantil existeix la
norma de distribuir les sortides a pista dels jugadors, de manera que
tots juguen un minim i un maxim de minuts.

Els proposarem que facin alineacions i que decideixin sobre els
minuts que ells mateixos haurien de jugar i que raonin la resposta.

Hauran d’equilibrar els quarts per rols i importancia, hauran de
valorar qUestions com actitud en entrenaments, retards o abséncies.

Es pot fer de manera ficticia o per situacio d’un partit oficial.

Imprescindible que tots exposin els seus arguments i podria ser
que es generés debat

Vaig o no vaig?

Consisteix en proposar una dinamica on s’exposin situacions que
podrien ser reals i que els integrants debatin en veu alta qué estaria
bé fer.

Exemple:

Tinc una eépoca que tinc examens i no sé si faig bé anant a entrenar
o millor em quedo estudiant.

1- Vaig a estudiar i quan em cansi em poso la play o surto a donar
un tomb.

2- Vaig a entrenar i ja estudio de tornada.

3- M’organitzo el temps fent un Planning abans dels examens.

Avui és un dia horrible, fa vent, molt fred i em fa molta mandra anar
a entrenar:

1- No vaig, millor em quedo a casa per no constipar-me.

2- Vaig una mica de mala gana perqué sind I'entrenador em
castigara amb menys minuts, si puc intento no fer molt i m’ho prenc
amb calma.

3- Penso en els meus companys que també els hi fara mandra
d’anar, perd anem “a tope” pensant en fer-ho el millor possible el
seglent partit.
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ACTIVITATS / CALENTAMENT

1C1 PRESA DE DECISIONS

DESCRIPCIO: Una fila en linia de fons i una altra en
linia de triple. Els/les jugadors/es que estan a la linia
de fons amb pilota. El primer jugador de fons passa
al primer jugador de triple i puja a defensar el més
aviat possible.

Just davant de l'atacant hi ha dos cons i el defensor
gue puja ha de decidir quin con toca. Latacant anira
pel costat alliberat.

L’atacant ha d’actuar de la forma més eficient per
aconseguir fer agquesta cistella.

MATERIAL: pilota i cons.

ESQUEMA

° e e 0 o
bl

T

1

(

Vi
v v

o
I\

#% PILOTES

A cons

QUADRAT DE CONS | PASSOS

DISPOSICIO: Els jugadors estaran en 4 fileres en forma de quadrat i amb un o dos pilotes

segons la dificultat.

DESCRIPCIO: LEntrenador donara 2 ordres, la primera és per a la direccié de la passada i la
segona per a la direccié del jugador que passa. Per exemple: “dreta, dreta” significa que la

pilota es passa a la nostra dreta i rotem a la dreta.

LES POSSIBILITATS SON: Dreta dreta, esquerra esquerra, dreta esquerra, esquerra dreta, dreta
diagonal, esquerra diagonal, diagonal dreta i diagonal esquerra.

Hi ha una norma més important que rotar, que
la pilota mai pari, per aixo els/les jugadors/es
equilibraran fileres si és necessari.

VARIANTS: Modificar la velocitat de les ordres,
fer dos grups per qué hi hagi menys jugadors
en cada quadrat i hagin d’equilibrar amb més
assiduitat. Afegir una tercera ordre, el tipus de
passi que ha de ser.

Podem fer també que la interpretacié de I'ordre
sigui al revés de la que es ddéna. Per exemple si
es diu dreta s’ha de passar a I'esquerra.
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ACTIVITATS / PART PRINCIPAL

1C1 PRESA DE DECISIONS

DESCRIPCIO: Es fa una roda a mitja pista, que s’acaba
amb una situacié de 1cl que ha de resoldre’s en tir. El/
la jugador/a 1 inicia moviment, fa una passada a 2 i
s’obre cap a la posicié on esta el con.
El jugador 2 passa a 3 i va a defensar.
El/la jugador/a 3 passa a 1 per qué finalitzi amb tir.
El/la jugador/a 2 han de treballar amb dos tipus de
defensa:
a)Fer el tap.
b)Aguantar el 1cl i deixar espai pel tir. El/la
jugador/a haura de resoldre amb un tir exterior o
amb un bot i tir exterior segons el moviment del
defensor/a.

ESQUEMA

#% PILOTES

A cons

3C3 DEFENSA. TOMBAR CONS

DESCRIPCIO: Es col-loquen 3 jugadors/res atacants
fora de la linia de 3 punts i 3 defensors/es. Lobjectiu
dels atacants és tirar i anotar (des de més enlla de la
linia de 3 punts) o tombar un dels cons dels laterals
de 'ampolla (només es pot tombar el con des de la
posicié d’aler).

CORRECCIONS: Desplacaments i lectura defensiva.

PRESA DE DECISIONS: Els atacants han de circular.
La pilota per aconseguir tombar els cons o trobar tirs
alliberats. Intentar que els/les jugadors/es resolguin
les situacions. Els jugadors en posicié d’aler poden
moure’s sense pilota i girar el con en el moment
de rebre. Els/les defensors/es si toquen l'atacant,
aquest/ no podra rebre el con.

ESQUEMA

i PILOTES

A cons
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ACTIVITATS / PART PRINCIPAL 02

1C1 XOCAR MANS

DESCRIPCIO: Un/a company/a amb mans extenses
a la linia de fons. Davant d’ell/a atacant i defensor/a
situats davant dins la linia de la pista. Un con situat
en la linia de davant dels jugadors/es.

Entrenador/a amb pilota al costat contrari del con.

OBJECTIU: Atacant pot xocar fins un maxim de 3 ve-
gades la ma. Tantes vegades xoqui la ma 'atacant,
el defensor haura de xocar les mateixes vegades.
Atacant haura de passar el con per rebre i finalit-
zar. Defensa ha de passar també el con per poder
defensar.

PRESA DE DECISIONS: Latacant ha de treballar amb
fintes i canvis de ritme per despistar al defensor de
guan xoca i quan marxa, decidir quan es té suficient
avantatge.

ESQUEMA

X
o/

# PILOTES
A cons

X ATACANTS
(O\DEFENSOR

3C2+1 TOTA LA PISTA

DESCRIPCIO: 3c3 amb atacants amb una pilota
en linia de fons i defensors 2 metros al davant,
d’esquenes a la seva cistella.

Atacant passa la pilota a qualsevol defensor/a i
aguest la retorna a qualsevol atacant. El defensor
que ha rebut haura de correr fins la linia de fons més
propera per recuperar. Latacant que rebi el passi
comencara el contraatac.

OBJECTIU: Atac finalitzar amb superioritat. Defensa
crea dubtes a I'atac per recuperar defensivament.
Els atacants hauran de trobar les superioritats de
manera rapida per aconseguir acabar amb la minima
0Oposicio.

ESQUEMA

% PILOTES
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ACTIVITATS / TORNADA A LA CALMA

CREUAR EL RIU o

@ TOTS HAN DE PARTICIPAR
OBJECTIU: Intentar trobar entre tots/es els/les companys/es una bona solucié al problema
que es planteja.

DESCRIPCIO: S’ha de creuar un riu amb una série de pedres (cércols), per a no mullar-se.
Entre I'equip han de trobar la manera de creuar tots, posar una serie de normes que poden
augmentar o reduir la dificultat en funcié del grup d’edat, com ndmero de nens que hi hagi a
la sessio.

MATERIAL: Un cércol o un paper
per a cada jugador.

REFLEXIO: Com ha estat el procés
de la presa de decisions per que el
grup pogués avancar i tots creuar
el riu? Ha estat dificil?

EL 3 0 4 EN RATLLA BOTANT °$§¥ﬁém'§ETRE%@EL'MA£

OBJECTIU: Experimentar com la presa de decisions individual afecta a tot el grup.

DESCRIPCIO: Es tracta de jugar al 3 enratlla en gran format i en grup. Es fan dues files de nens/
es davant de dos files de tres dorsals de dos colors. Quan es dona la sortida el primer nen de
cada fila surt botant, agafa un dorsal i el col-loca en un dels espais de la matriu, torna botant i
toca la ma del seglient nen/a i aixi successivament. Una vegada s’acaben els dorsals, si ningu
ha guanyat, els nens/es segueixen sortint per ordre i intenten moure els dorsals dins la matriu
per aconseguir el 3 en ratlla.

MATERIAL: Pilotes, 9 cercols, 9 cons i 6 dorsals de 2 colors diferents.
REFLEXIO: Com s’ha sentit? El que havia de triar en primer lloc com s’ha sentit? Al que només

li quedava un lloc? La pressio dels companys/es els hi ha afectat? Ha perdut el que posava
I’dltim o tots?
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Frase del mes Evander Holyfield (ex boxejador)

“NO ES EL TAMANY D'UN RIVAL EL QUE
EM PREOCUPA. ES EL TAMANY DEL SEU COR™

Qué saben els/les nostres jugadors/es sobre la
gestio de les emocions i sentiments?

A la primera sessido presenta algunes de les
caracteristigues de les principals habilitats que es
treballaran durant el proper mes, la gestid de les
emocions i sentiments, i proposa als/les jugadors/
es que reflexionin o busquin informacié sobre
aquestes. Quée és? Com es fa? Qui ho fa? Poden fer
una redaccio sobre el que creen que és, un dibuix,
un video, preguntar a adults del seu entorn proxim....

A la segona sessio posa en comu cadascuna de les
reflexions i la informacid que els/les jugadors/es
hagin recollit i reflexionat junts sobre les habilitats
en questio.

Introdueix la frase del mes per ajudar-te a explicar
qué és la gestid de les emocions i sentiments. La
frase del mes haura d’estar present durant tots els
entrenaments del més actuant com a guia i com a
motivacio.



04. GESTIO DE LES EMOCIONS | SENTIMENTS
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OBJECTIU PRINCIPAL

Les emocions necessiten ser expressades i mostrades d’una
manera saludable, i els adults som responsables d’ensenyar als/les
nens/es com fer-ho. Si les persones que ens envolten saben si estem
enfadats/des o tristos/es o sentim enveja pot portar al grup a una
reflexid i poder solucionar els problemes perqueé no es repeteixin.

La manera de gestionar aquestes emocions ajudara als infants
a desenvolupar-se millor en aquesta societat, a tenir un bon
autocontrol i a regular aquestes emocions de manera positiva.

En totes les etapes és fonamental una bona comunicacio,
fomentar la reflexid sobres els seus actes, preguntar-los per fer-los
raonar les coses. A través del joc hem de fomentar que aprenguin
a expressar les seves emocions, sentiments, opinions per a millorar
també la seva manera de dialogar.

EL ROL DE L'ENTRENADOR

Hem de potenciar que el/la nen/a desenvolupi els seus propis
recursos per mitja de reflexions sobre situacions que puguin
transcdrrer en una pista de basquet.

Comus sentiu quan algu fatrampes enunjoc? Per qué feu trampes?
Com us sentiu quan perdeu? Que faries si ho torna a fer? Has pensat
que tot i que perdis, fer-ho millor que I'dltima vegada és una victoria?

També es poden donar recursos a través d’exemples propis. “Es
un partit important/ primer esteu espantats/nerviosos, quan jo vaig
jugar per primera vegada sentia molts nervis, us explicaré alguns
trucs que a mi em van ajudar”.

En altres etapes de la vida, apareixen emocions noves com la
vergonya, I'ansietat, 'amor. Aqui es primordial la bona comunicacio,
poder parlar lliurement del que senten, el que els avergonyeix o els
hi dona ansietat i ajudar-los a saber afrontar aguests sentiments més
complexos.
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Escenificar conflictes
@ EVITAR QUE S'IMITI/RIDICULITZI A UN/A COMPANY/A

Es demana que alguns/es nens/es es prestin voluntaris per
interpretar els diferents rols dels personatges que son protagonistes
de la historia. Per suposat, se’ls ha de donar alguns minuts per
estudiar el seu personatge.

A continuacio, es realitza una dramatitzacié de la situacid. Lultim
pas és realitzar un debat entre tot el grup. Agquesta discussid, es
tractara d’arribar a un punt d’enteniment comu, una espécie d’acord.

- Un dels personatges té una mala actitud cap a un company,
que respon de manera irada. Arriba l'altre personatge que fa
d’entrenador/a i expulsa al personatge que respon malament, sense
admetre cap excusa, perd no a l'altre/a i queda castigat/da en un
raco plorant de pena.

Debat:
(B
@ PARTICIPACIO DE TOTS/ES

Com s’ha de respondre cap a una mala actitud? Per queé té aquesta
mala actitud? Li hem preguntat si se sent dolgut/da per quelcom?
Que faig per solucionar-ho?

Per qué si el personatge 1es va sentir dolgut/da no se li va dir d’'una
manera serena? Potser el seu/seva company/a no es va adonar que
la broma no li havia agradat? Com es sent al veure al/la seu/seva
company/a sol/a, castigat/da i plorant?

Com veieu la reaccié de I'entrenador? Podria haver preguntat?
Estava molt ocupat?

Es pot reflexionar tot una vegada ha passat el moment de tensié?
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ACTIVITATS / CALENTAMENT

PARAULES ADEQUADES

OBJECTIU: Aconseguir que els jugadors trobin la millor manera de parlar a un company que
té un problema.

DESCRIPCIO: Els/les jugadors/es estaran a la linia de fons amb la pilota. Posarem una situacié
ficticia i ells hauran de trobar les paraules adequades per resoldre la situacio. El/la primer/a
que ho aconsegueixi, sortira a fer una entrada a la cistella. Si aconsegueix una cistella suma un
punt. Pot haver més d’una pregunta o resposta adequada per aquest tipus de situacio.

MATERIAL: 1 pilota per jugador.

EXEMPLE: Es el final de partit i tu i el/la teu/teva company/a es juguen un tir precipitat, falla i
es perd el partit quan tu estaves només per tirar.
Que li diu al finalitzar el partit? Li transmets la teva frustracio per no haver tirat? Com li dius?

(&)

| | @ ATENTS A QUE TO-

! THOM PARTICIPI
RESPECTE A LES RES-
POSTES

|L_Sp=

POSITIU O NEGATIU

OBJECTIU: |dentificar les emocions positives i negatives.

DESCRIPCIO: Per parelles en fila de 2 metres I'un de l'altre. Lentrenador dira en veu alta una
emocio. Si és bona, un integrant persegueix a l'altre fins al fons i si és dolenta al revés.

MATERIAL: 1 pilota per jugador.
REFLEXIO: Hi ha emocions més clarament positives i negatives? Pot ser que alguna
sigui positiva i negativa a la vegada? Podem treure coses d’emocions negatives? Com ho

gestionaras per transformar una emocid negativa en positiva?
Exemples de fracas, enveja, empipament...Com es poden transformar en coses positives?
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ACTIVITATS / PART PRINCIPAL

CARRERA D'EMOCIONS

OBJECTIU: Aconseguir guanyar la carrera de
dribling mentre s’endevinen les emocions.

DESCRIPCIO: Els jugadors estaran dividits en dos
equips en linia de fons amb 1 pilota. Es realitzara
un circuit de tecnica individual i es recollira un
paper del fons. Al tornar i abans de passar la
pilota s’haura d’imitar el sentiment que posa en el
paper. Quan el seu company I'endevini li donara la
passada i el company sortira a la carrera.

MATERIAL: Cons i pilotes.

REFLEXIO: Us avergonyeix imitar segons quines
emocions?

PARTITS AMB HANDICAPS

© =cuiPs MIXTES

OBJECTIU: Aconseguir gestionar les frustracions d’'una manera coherent i racional.

DESCRIPCIO: Farem un partit amb dos equips on a un del equips, des de 'inici de I'activitat,

se li aplicaran dos handicaps.
- Jugar amb la ma menys habil.
- Jugar sense botar.

Lentrenador tindra la potestat d’incorporar o modificar els handicaps per mantenir el nivell

de frustracio i evitar la desmotivacio.

Cada vegada que l'equip que juga amb handicaps, incompleixi les normes, perdra la
possessio de la pilota. Cada equip jugara una part amb els handicaps.

REFLEXIO: Com thas sentit quan
jugaves amb handicaps? | quan
jugaves lliure? Qué has fet per
gestionar el sentiment que tenies
al tenir les limitacions? En algun
moment has deixat de pensar amb les
limitacions que tenies, i t’has centrat
en l'activitat?
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PROBLEMES EMOCIONALS

El nostre equip ha de ser conscient que una mala gestié emocional
i sentimental o una situacio complicada pot portar problemes, sense
importar el famads que siguis o els diners que tinguis.

Ricky Rubio després de morir la seva mare:

“Durant la major part d’aquell any, estava enfadat. Vaig culpar a
moltes coses. Vaig culpar al basquet. Culpava a les persones del meu
voltant per com em sentia. Vaig culpar a tot. Vaig passar per una
depressid”.

“No sabia com solucionar-ho sol. Vaig aprendre aixd quan
finalment vaig rebre ajuda, vaig anar a parlar amb un terapeuta”.

“Tots els dies intento fer quelcom per fer-la sentir orgullosa. Aixd
és el que es mereix. Som un equip. Ens tenim per sempre. T’estimo
mama”.
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BULLYING

El bullying és una conducta de persecucio fisica o psicologica
que realitza un/a nen/a a un/a altre/a, que I'escull com a victima
de repetits atacs. Aquesta accid negativa i intencionada posa a les
victimes en una situacié que dificilment pot sortir d’ella mateixa per
mitjans propis.

Aquestes actituds deixen a la victima en una situacié de gran
fragilitat emocional i una baixa autoestima, que pot portar-lo a
situacions limits. Es sol mostrar solitari/a i expressa inseguretat i
ansietat.

Indicadors de conducta que ens han d’alertar:

- Presenta canvis de les rutines diaries: no vol anar al vestuari, evita
quedar-se a soles amb el grup.

- Sol mentir i al-lega justificacions estranyes.

- Es sol culpar a si mateix dels problemes o dificultats.

- Perd les seves coses, no es troba o li roben.

- El rendiment i I'assisténcia baixa en picat.

- Pot arribar a intimidar nens/nenes més petits/es.

- Sol ser molestat pels demés de manera recorrent.

Un altre tipus de bullying és el Ciberbullying. Aquesta agressio
es fa a través d’internet i pot ser més perillosa perqué aquesta no
desapareix de l'entorn que comparteixen fisicament, sind que
continua a través de les xarxes socials.

Hem de tallar aquest tipus d’actituds des del primer dia que veiem
algun simptoma, és molt serids i no s’ha de menysprear. Tots tenim
dret a ser tractats amb respecte.

Les victimes han de veure en nosaltres un referent amb qui confiar.
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ACTIVITATS / TORNADA A LA CALMA

@ EVITARLABURLA
© cVITAR COMENTARIS SEXISTES

FORTALESES | FEBLESES

Escriure en un full de paper un llistat d’exemples d’habilitats i febleses i es guarden a part. Els
item haurien de ser molts: simpatia, mal caracter, puntual, impuntual, alegre, enfadat, ordenat,
bon company, valent, fidel, “xulo”, etc.

Una vegada hagin escrit les fortaleses i febleses, els/les integrants de I'equip aniran agafant
de dins de dues bosses/caixes a I'atzar, una fortalesa i una feblesa, o sigui un paper de cada
bossa/caixa dues vegades. Les aniran llegint cadascu i la donaran a qui cregui que s’ajusta
a aquella fortalesa/feblesa. Tenint cada membre 2 fortaleses i 2 febleses. Finalment cada
jugador/a comparara el qué opinen d’ell amb el que opina de si mateix.

Fem una reflexio entre tots/totes.

Estas d’acord amb el qué opinen de tu?

La resta opina d’igual manera que les teves propies creences?

QUI ES QuI?

OBJECTIU: Endevinar quina persona esta darrera dels atributs que li han donat els seus
companys.

DESCRIPCIO: Farem dos equips. Entre ells consensuaran quins atributs positius defineixen
a cada un/a. Laltre equip haura d’endevinar quin atribut defineix a cada membre de l'altre
equip i al revés.

Es col-locaran dempeus, separats i a mesura que encertin es van asseient. Fins aconseguir
asseure a tots.

REFLEXIO: Us sentiu valorats per tots/es? Us dieu les coses bones de cadascu?
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Frase del mes Kobe Bryant

“FARE TOT EL QUE SIGUI NECESSARI PER
GUANYAR PARTITS. JA SIGUI ASSEGUT

EN UN BANC ANIMANT L'EQUIP,

ENTREGANT UN GOT D'AIGUA A UN
COMPANY O ENCERTANT EL TIR GUANYADOR™

Qué saben els/les nostres jugadors/es sobre el
treball en equip?

A la primera sessido presenta algunes de les
caracteristigues de les principals habilitats que
es treballaran durant el proper mes, el treball en
equip, i proposa als/les jugadors/es que reflexionin
o busquin informacio sobre elles. Que és? Com es
fa? Qui ho fa? Poden fer una redaccio sobre el que
creuen que és, un dibuix, un video, preguntar a
adults del seu entorn proper...

A la segona sessid posa en comu cadascuna de
les reflexions i la informacid que els jugadors hagin
recollit i reflexionat junts sobre les habilitats en
guestio.

Introdueix la frase del mes per ajudar-te a explicar
que es el treball en equip. La frase del mes haura
d’estar present durant els entrenaments del més
actuant com a guia i com a motivacio.
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OBJECTIU PRINCIPAL

Un grup de persones no és un equip. Per aix0 és precis que tinguin
un objectiu comu i un compromis per aconseguir-ho.

Comencem a generar un equip guan ens integrem uns amb els
altres, quan tenim la capacitat d’aportar valors o idees creatives per
a millorar, tenim en compte a la resta i acceptem les diferéncies per
sumar forces.

Per aix0, és molt important que cadascun dels integrants es senti
a gust, creant un clima que generi connexions entre tots i constant
motivacio per a la millora del grup.

Les normes han de regular un comportament i ens serveixen
d’instrument per qué I'equip es vegi d’igual a igual entre tots/es, ja
gue tots estan subjectes a les mateixes i ens guiaran per respondre
els problemes amb els que I'equip s’enfrontara.

EL ROL DE L'ENTRENADOR

La nostra capacitat per buscar objectius col-lectius forcara a la
col-laboracid. Aquests objectius han de ser adequats perqué tots els
membres es sentin particeps.

Un equip que treballa unit fa sacrificis constants i es caracteritza
en molts aspectes del joc col-lectiu com ajudes, defenses especials,
assistencies, circulacio de la pilota...

Per crear un grup cohesionat és aconsellable establir limits clars i
directes, oferint als jugadors suficient espai per desenvolupar-se. Es
util definir uns limits que delimitin el nostre comportament i establir
a priori les consequéncies que tindra sortir-se d’aquests limits.

Hem de tenir en compte el context en el qué estem, valorant
aspectes com culturals o ideoldgics (grup heterogeni en cultures i
nacionalitats), o aquells relacionats amb I'etapa de desenvolupament
dels/les jugadors/es del nostre equip.
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DINAMIQUES

LA HISTORIA CENTRAL
@ EXIGEIX RESPECTE
@ ASSEGURA'T QUE TOTS/TOTES PARTICIPIN

Objectiu:

Aquesta és una activitat creativa on tots i totes hauran de
participar de la dinamica de manera activa manifestant les seves
idees. L'objectiu és que el grup en la seva totalitat pugui expressar les
seves idees i pensaments.

Mitjancant la creacid d’un relat en comu, i amb la participacié de
tots i totes, hauran de convergir les diferents perspectives. A més
a més, aquesta dinamica permet generar un espai d’integracio i
interaccié grupal.

Els integrants del grup hauran de romandre parats formant un gran
cercol. Per a donar inici a I'exercici, la persona que estigui coordinant
haura de sol-licitar que un voluntari surti de la ronda i es pari al centre
del cércol.

Qui es pari en el centre de la ronda haura de comencar a explicar
una historia, no podra narrar més de deu frases. Després es posiciona
formant part del cércol i un altre integrant ha de passar pel centre i
continuar la historia.

Progressivament tots i totes hauran de passar al centre i construir
la historia, respectant que ningu s’estengui a la seva participacio.
Una vegada que tots hagin participat, la historia pot concloure o
continuar fins que el grup la finalitzi.

Idees pel moment de reflexié i debat

Al concloure la historia s’ha d’obrir un espai de debat i discussio
perque els integrants comentin com es senten i qué valoren de
I'activitat. Se’ls pot preguntar sobre la historia construida.

Es molt important donar la possibilitat de manifestar els diferents

pensaments del grup, poder integrar i convergir totes les idees en un
Unic relat i que tots i totes puguin expressar-se davant del grup.
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ACTIVITATS / CALENTAMENT

MES PILOTES ;  ESGUEMA

OBJECTIU: Aconseguir introduir més pilotes que no
parin de circular amb passades.

DESCRIPCIO: Posar als jugadors uns davant dels altres
en dos files, amb l'objectiu de passar al/la company/a
que esta en diagonal amb una passada de pit, la pilota
tornara a la inversa en passada picada.

MATERIAL: Pilotes

REFLEXIO: Quan comencem amb 4 pilotes, creus que
podrieu introduir totes aquestes pilotes? Quina ha
estat la clau?

4@ PILOTES

EL TREN

OBJECTIU: Coordinar tots els membres de I'equip per qué no es trenqui el tren.

DESCRIPCIO: Tots els jugadors en fila amb una pilota a les mans i un globus entre el pit i
I'espatlla. Lobjectiu és moure’s botant sense que caiguin els globus.

MATERIAL: Pilotes, globus i cércols.

REFLEXIO: Com ha estat al principi, més facil o més dificil? Com us heu coordinat?
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ACTIVITATS / PART PRINCIPAL

TIR PER ESTACIONS

OBJECTIU: Fer el numero total de cistelles per equip.

DESCRIPCIO: Posar diferents estacions de tir i en
dos files van tirant a cistella. Tir, rebot, passi a la fila
contraria i vaig a aquella fila.

MATERIAL: Pilotes, cons i cronOmetres.

REFLEXIO: Hem tardat més o menys? Heu fet millor
temps amb més motivacié dels teus companys? Has
sentit pressid? Quina actitud té I'equip davant dels
errors d’altres?

Com la velocitat a I’'hora de recollir el rebot i una bona
passada ens permet llencar més tirs.

ESQUEMA

#% PILOTES

A cons

QUADRAT DE CONS 1 PASSOS

OBJECTIU: Coordinar els jugadors en una série de
passades i moviment amb normes.

DESCRIPCIO: Els jugadors es posen en tres files al
fons i enllacen 3 passades i es desplacen on va la
pilota, per rebre més avancat i poder finalitzar sense
bots.

Normes. Podem limitar bots o passades depenent
del nivell dels jugadors, perd I'objectiu és el mateix:
aconseguir la implicacié i la bona execucié de cada
membre del grup.

MATERIAL: Pilotes.

REFLEXIO: Com ha estat al principi, més facil o més
dificil? Com us heu coordinat?
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EINES

Per poder crear un auténtic equip, el nostre treball ha d’anar dirigit
a aquest i hem de creure realment en ell. Per aixo és molt important
que el nostre vocabulari s’enfoqui en paraules que generen “conjunt”
nosaltres, junts, ajudar, sumar, unir...Nosaltres hem d’incloure’ns en
els mals dies. No sén ells/elles els que tenen una mala actitud, som
tot I'equip.

També hem de ser exemple de compromis cap a I'equip. La nostra
manera d’actuar i la nostra actitud sera el reflex del que volem que
cada membre de I'equip es comprometi. Arribar tard, una actitud
passiva i relaxada en els entrenaments o partits, aixi com buscar
el protagonisme per sobre de I'equip, fa que els/les jugadors/es
prenguin agquestes actituds com exemple.

Ser justos i imparcials:

Hem d’interessar-nos per tots/totes els/les nostres/as jugadors/
es sense deixar-nos portar per simpaties o proximitat amb algun
membre de I'equip.

Hem d’estar pendents de les necessitats del grup.

Promoure Paltruisme:

El nostre equip ha de ser un grup de nois/noies amb un objectiu
comu i amb un pla en qué tots siguin protagonistes, encara que vagi
en contra del resultat més eficient a curt termini. El nostre equip ha de
compartir la pilota i que tots es sentin protagonistes i es comprometin
a seguir el pla establert. Evidentment, els jugadors assumiran més o
menys responsabilitats depenents de la seva autoconfianga.

Treball técnica individual

Per jugar en equip necessitem la millor versié de cada membre de
'equip.

Quants més detalls técnics tinguin més podran aportar i sumar en
el fi comu.

El treball en la presa de decisions i desenvolupament del talent dels
jugadors/es definira la nostra evolucio en el joc col-lectiu.
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ACTIVITATS / TORNADA A LA CALMA

@ ATENTS ALS COMENTARIS
QUAN FALLES DETERMINATS

MONTA_HO COMPANYS

OBJECTIU: Posar I'equip en I'ordre que demani I'entrenador.

DESCRIPCIO: Posar a tot I'equip o dos equips que competeixin. Lentrenador els hi demana
que es posin de més alt a més baix, o de color de cabell més fosc a més clar. Els equips
s’ordenaran a tota velocitat per aconseguir I'objectiu.

MATERIAL: Pilota per jugador.

REFLEXIO: Heu necessitat alguna organitzacié? Com heu estat més eficient?

TIRS LLIURES AMB PRESSIO

OBJECTIU: Treball de tirs lliures amb objectiu comu.

DESCRIPCIO: Normalment per cada error tot I'equip feia un sprint. Es pot modificar per punts
0 quelcom més motivador.

MATERIAL: Pilotes.

REFLEXIO: Has sentit la pressié d’encistellar?
Si saps que I'equip et recolza, és més facil?

il
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Frase del mes Juan Carlos Navarro

“JO TENIA CLAR EL QUE PODIA FER:
IMPROVISAR. ENCARA QUE FALLES MOLTS
TIRS. SABIA QUE LA SEGUENT L'ANAVA
A TIRAR IGUAL™

Qué saben els/les nostres/nostres jugadors/res
sobre el pensament creatiu?

A la primera sessid presentada algunes de les
caracteristiques de les principals habilitats que es
treballaran durant el proper mes, el pensament
creatiu, i proposa als jugadors/res que reflexionin
o busquin informacid sobre aguestes. Que és? Com
es fa? Qui ho fa? Poden fer una redaccio sobre el
gue creuen que és, un dibuix, un video, preguntar a
adults del seu entorn proper...

A |la segona sessio posa en comu cada una de les
reflexions i la informacid que els jugadors hagin
recopilat i reflexionat junts sobre les habilitats en
guestio.

Introdueix la frase del mes per ajudar-te a explicar
que és el pensament creatiu. La frase del mes haura
d’estar present durant tots els entrenaments del
mes actuant com a guia i com a motivacio.
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OBJECTIU PRINCIPAL

La creativitat ens ajuda a derrocar els nostres limits i ens dona
autoconfianca, motor imprescindible per reinventar-nos a la vida, cada
vegada més canviant, pero plena d’oportunitats.

Desenvolupar la creativitat portara als/les jugadors/res a enfrontar-se de
diferent manera a I’habitual, als obstacles diaris, ja que ens porta a buscar
noves alternatives per tenir diferent resultat.

COM FOMENTAR LA CREATIVITAT

No a IPanarquia

Si tendeix a confondre als jugadors creatius amb els jugadors egoistes,
solen ser els jugadors desequilibrants. Si volem formar als nois i noies per
qué guanyin autoconfianca hem d’animar-los a practicar gestos o posar
reptes, perd sempre dins del concepte de millorar a I'equip. Ser millors en
tots els aspectes afavoreix a I'equip.

La creativitat té dos grans enemics: la por i el perfeccionisme.

Si establim un nivell de perfeccionament superior al nivell de I'equip
provoquem una por a l'error per part del grup. Hem de crear un ambient
per la creativitat, generar autoconfianca i fomentar la imaginacié de cada
jugador/a.

Aqguests elements sén recurrents no només en el basquet, siné també
en el dia a dia.

La nostra creativitat es paralitza per la por i el perfeccionament i véncer-
los en elements Iudics, ens enfronta també als reptes diaris.

Alimenta la creativitat

Avui dia es generen molts canals interactius que poden ajudar a la
creativitat, les imatges de gran qualitat de les retransmissions esportives,
highlights, videos d’entrenadores, workouts, clinics, etc. Generen una gran
quantitat de material d’arxiu.

De gran recomanacio és el canal de Dario Coach a Youtube, entrenador
de técnica individual.
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EL ROL DE L'ENTRENADOR

Per millorar individual o col-lectivament al nostre grup, un factor
clau és com enfoquem el nostre entrenament. Aquest aprenentatge
ha de ser fomentat amb gran habilitat per part de I'entrenador/a. Es
molt important el coneixement de I'entrenador/a aixi com la seva
habilitat per transmetre aguest coneixement a I'equip.

Transmetre idees i emocions pot ser tant important com el
treball de la técnica o tactica. Hem d’adaptar el nivell dels nostres
entrenaments a la qualitat técnica de l'equip i fomentar que els
jugadors experimentin.

Els/les nostres jugadors/es no han de ser només receptors
d’una série d’aprenentatges, sind que hem de fomentar espais que
permetin I'experimentacio.

Sens dubte una barreja de treballs técnics amb espais per a la

situacid real i la improvisacié permetran un major desenvolupament
del talent.
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ACTIVITATS / CALENTAMENT

(5]

@ PARELLES ROTATIVES SENSE
MIRALL REPETIR COMPANY/A

OBJECTIU: Fer tants moviments i canvis de ma com imaginis per despistar al mirall.

DESCRIPCIO: Un/a jugador/a davant d’un altre, un d’ells fa els moviments que vulgui en un
radi delimitat i 'oponent intenta imitar-los.

MATERIAL: Una pilota per jugador i cons.

REFLEXIO: Has improvisat els teus
moviments per ser més dificil d’imitar?
T’ha costat fer els moviments que et
proposava l'oponent?

NOCAR HANS © 2855 o e
GENERE

OBJECTIU: Treball de bot.

DESCRIPCIO: Un/a jugador/a davant de I'altre/a. Botant amb una ma i amb la ma lliure ha de
xocar la ma al/la seu/seva company/a. El/la jugador/a que posa la ma va canviant I'alcada de
la seva mailes va alternant per qué sigui més dificil.

Sempre ha d’anar canviant de ma de manera lliure i rapida amb diferents fonaments.

MATERIAL: Pilota per parella.

REFLEXIO: Heu repetit molts canvis? Heu anat canviant peus, alcada, etc?

TRRF -73



06. PENSAMENT CREATIU

MATERIAL NECESSARI

PILOTES CONS

ESCALFAMENT

PART PRINCIPAL

o)@(oo)@(o
D) (Lo Lop Lop ( °

PART PRINCIPAL

OBSERVACIONS

74-TRRF



THE

RICKY RUBIO

FOUNDATION

ACITIVITATS / PART PRINCIPAL

(&)
PEDRA- PAPER- T|SSORES 0PARELLESPERCAPACITATS

OBJECTIU: Treball competitiu d’1cl a partir del famos joc.

DESCRIPCIO: Un/a jugador/a davant d’un/a altre/a amb un con entremig d’ells/elles, fan
pedra, paper, tisora, botant. En el moment que hi ha una victoria, la competicid consisteix en
agafar el con abans que 'oponent. El joc inicial déna la sortida a la competicié d’agafar el con,
fomentant la velocitat de reaccié. Si no hi ha victoria s’ha de canviar de ma la pilota amb gest
técnic i comencar una altra ronda. També es poden fer variants, com fer que després del joc
de mans hi hagi una persecucio o s’hagi de finalitzar amb una entrada I'abans possible.

MATERIAL: Una pilota per jugador/a i cons.

REFLEXIO: Com has anat més rapid? Com t’has posicionat per a reaccionar abans? Com has
fet el dribbling més rapid? Botes fort o fluix? Com controles més la pilota?

1C1 AMB HANDICAPS

OBJECTIU: Treure avantatge de I'atacant per forcar a fer diferents coses.

DESCRIPCIO: Jugar un 1clamb 'atacant que mai pot superar els 3 bots amb una ma, a partir del
3r bot, s’ha de realitzar un canvi de ma. La defensa, al saber aquests handicaps pot anticipar-
se i forcar I'atacant a improvisar.

MATERIAL: Pilota per parella.

REFLEXIO: Com heu pogut
despistar a la defensa?
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DINAMIQUES

@ GRUPS PER CAPACITATS
@ cRruUPS MIXTES

Una sola paraula

Aqguest és un exercici que podem fer a pista o fora d’aquesta. Si
el fem a la pista el farem com una curs per relleus per agafar unes
lletres que formaran una sola paraula.

El repte és saber qué han d’escriure. No els hi pot faltar ni sobrar
cap una lletra.

Les paraules que han d’agafar son 14 i sén:
N-A-P-U-L-A-L-O-A-R-A-S-A

En grups de 5 integrants han de reunir aquestes 4 lletres i
col-laborant entre ells han d’intentar desxifrar I'enigma. Es important
que siguin creatius i buscar una sola paraula.

Finalment l'equip que trobi: “UNA SOLA PARAULA” haura
guanyat.

Partits de basquet

Visualitzar partits en grup, tant els propis com els de professionals,
permet veure tants gestos técnics com treball en equip. Podem
realitzar muntatges amb situacions o visualitzar parts de partits en
les que la creativitat hagi estat important i posar en comu idees per
contrarestar la defensa plantejada pel rival.

Vi |
a |

:n-y g” 1
= u e
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HIGHLIGHTS

OBJECTIU: Fomentar la creacio de la
seva propia jugada.

DESCRIPCIO: En grups de 3 hauran de crear una jugada espectacular en la que s’inclogui
gestos de bot, passadai tir. Totes les jugades hauran de comptar amb alguns dels patrons que

estem treballant en el moment.
Per exemple: Ha d’incloure un canvi de ma per davan

MATERIAL: Una pilota.

t, passaritallar o unafinalitzacié concreta.

REFLEXIO: Qui ha estat el més espectacular? El més imaginatiu? Com se us ha ocorregut?

COM JUGUEN ELS TEUS IDOLS

OBJECTIU: Imitar moviments de jugadors/es
famosos.

DESCRIPCIO: Cada un/a dels jugadors haura de fer
la imitacio d’'un/a o varis jugadors/es famosos/es,
per aixo reproduira els seus gests més caracteristics
(penetracions, tirs..), els/les demés jugadors/es
hauran d’encertar al jugadors que s’esta imitant.
Podem donar alguns dies per preparar la imitacio.

MATERIAL: Pilota per jugador.

REFLEXIO: Es dificil fer el que fa? T’has preparat el
personatge? Has vist els seus videos?
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Frase del mes Larry Bird

“LIDERATGE ES LLUITAR PER UNA PILOTA
PERDUDA, TENIR A TOTHOM INVOLUCRAT.

ES SER CAPAC D'ASSUMIR | DELEGAR.

ES L'UNICA MANERA A LA QUE POTS
OBTENIR EL RESPECTE DELS TEUS COMPANYS®

Qué saben els/les nostres jugadors/es sobre les
relacions interpersonals?

A la primera sessid presenta alguna de les
caracteristigues de les principals habilitats que
es treballaran durant el proper mes, les relacions
interpersonals, i proposa als/les jugadors/es que
reflexionin o busquin informacid sobre aquestes.

Que és? Com es fa? Qui ho fa? Poder fer una
redaccio sobre el que creuen que és, un dibuix, un
video, preguntar a adults del seu entorn proxim...

A la segona sessio posa en comu cadascuna de les
reflexions i la informacid que els jugadors/es hagin
recopilat i reflexionat junts sobre les habilitats en
guestio.

Introdueix la frase del mes per ajudar-te a explicar
gué son lesrelacions interpersonals. La frase del més
haura d’estar present durant tots els entrenaments
del més actuant com a guia i com a motivacio.
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OBJECTIU PRINCIPAL

Les relacions interpersonals sén associacions entre dues o més
persones, que poden donar-se pel gust cap a diferents activitats
o sentiments. Lesport és un vehicle idoni per establir relacions
interpersonals, ja que permet relacionar-nos amb coneguts i
desconeguts i generen un interés comu. No obstant, també podria
guiar-los a la discordia, és per aixo que si es controlen alguns factors
es pot utilitzar la practica esportiva per promoure les relacions entre
persones.

Enles relacions dins de I'esport, les conductes, els pensamentsi els
sentiments de cada membre de I'equip estan fortament lligats. Els/
les jugadors/es han de sentir-se valorats dins d’un equip i percebre
que els altres membres confien en les possibilitats individuals i
col-lectives. Aixd generara 'autoconfian¢a que necessitem per gaudir
de cada entrenament i competir amb garanties. Molt important tenir
el mateix nivell d'implicacié i comunicacié per definir els objectius
d’equip per cooperar units i solucionar els conflictes quan apareguin.
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EL ROL DE L'ENTRENADOR

Els equips es fan més forts quan els integrants es senten identificats
i adaptats al rol establert dins del grup. Tots els nois i noies han de ser
respectats i respectar també les discrepancies en la manera de pensar
o actuar. Per aix0d és necessari ser tolerant i fer un esfor¢ per integrar
als/les jugadors/es per part de tot I'equip.

Unbontreball enlesrelacionsinterpersonals ens permetra compartir
idees, experiéncies i desenvolupara un sentiment de pertinenca al
grup, molt important per a la motivacioé en la practica del basquet.

VESTIDOR

En un equip de basquet, el vestidor es molt important per crear
vincles interpersonals en moments fora de la pista. Es on es donen les
xerrades, es comparteixen moments i idees.

Esimportant tenir un “vestidor” fisic, buscar un racé per poder parlar
i fomentar aquestes relacions interpersonals i congixer-nos millor.

ALGUNA COSA DE TOTS/ES

Per fomentar el vincle i aprofitant el vestidor, es pot explicar la
historia dels Bulls de Michael Jordan, on el seu entrenador Phil Jackson
va fer que tots els jugadors posessin un objecte molt significatiu per a
ells, de gran valor sentimental, per compartir amb I'equip i que formés
part de la decoracié del vestidor. Deixant una part de cada integrant
a la casa de tots.

Segurament no es pot reproduir el mateix sistema amb equips de
joves per moltes raons, pero si es pot fer que portin alguna cosa seva
un dia i ho comparteixin amb tots els integrants de I'equip.

FORA DE PISTA

Per fomentar molt més el vincle, es pot fer algun tipus de sortida
per alguna finalitat, com per exemple anar a veure un partit tots junts.
Sortir de 'ambient de I'entrenament, afavoreix a conéixer millor a
'equip i que s’incrementin més les relacions.
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ENTRAR EN AL CERCLE

OBJECTIU: Treball ludic de cooperacié amb treball
defensiu.

DESCRIPCIO: Tot I'equip menys un membre formen
un ceércol fora de la botella i d’esquenes a ella en
posicid defensiva. El/la jugador/a que esta fora
ha d’intentar entrar i la resta impedir-ho amb
desplacaments defensius. Quan el jugador entri, els
altres el felicitaran.

MATERIAL: Sense material.
REFLEXIO: Com us heu sentit al quedar-vos fora? Has

sentit rebuig? Els que estaveu en el cércol, us sentieu
part?

ESQUEMA

O

A O

e
A

X ATACANTS
(O\DEFENSOR

MONTA EL TEU GRUP

(5]

@ CREA_NOVES NORMES
QUE SEPARIN ALS JU-
GADORS QUE SEMPRE
ESTAN JUNTS

OBJECTIU: Aconseguir ser el nimero de jugadors en un grup que demana I'entrenador/a.

DESCRIPCIO: Els/les jugadors/es estan repartits per la pista botant. Lentrenador/a diu un
numero d’integrants dels grups. Si diu “4” s’han d’agrupar en grups de 4 persones. Algun
participant quedara fora del grup i quedara eliminat en aquesta ronda. Podem posar objectius
com anar fent entrades per qué els integrants no puguin planificar amb qui aniran al grup.

MATERIAL: Pilota per jugador.

REFLEXIO: Hi ha algu que sempre estava
a prop per ajuntar-se amb els mateixos?
Qué ha passat quan els hem separat?
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(B]
HABILITATS PER PARELLES O SYIAR BUR ESortats

OBJECTIU: Treball ludic de cooperacié entre
parelles.

DESCRIPCIO: El/la entrenador/a crea les parelles
d’una manera desequilibrada de nivells.

Es fan diferents exercicis:

- Un integrant passi picat a la seva parella i l'altre
passi de pit al revés.

- lgual passis laterals. Dreta i esquerra.

- lgual passis per darrera. Dreta i esquerra.

- Un davant de l'altre agafant la cama contraria i
canvi de ma per darrera passant-se-la un a l'altre.

MATERIAL: Pilota per jugador.

REFLEXIO: Heu cooperat bé?

CONTRAATAC DE 5 {  ESQUEMA

OBJECTIU: Intentar aconseguir 3 cistelles seguides
i coordinar en sortida de passi i finalitzacions de
manera continuada.

4&
DESCRIPCIO: Fer una sortida de contraatac de 5 N
sense botar o utilitzar pocs bots, segons nivell. Sera w
/
-,
/
/I

un circuit continuat amb un minim de 3 repeticions.

MATERIAL: Pilota per equip.

I'objectiu?

I'objectiu? Qué heu de millorar quan no aconseguiu : U

’

\\
N
N\,
N\,
N\,
\\
REFLEXIO: Com us sentiu guan aconseguiu R
I/
/
/
/
/
/
/
/

&% PILOTA
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DINAMIQUES

DINAMIQUES DE COOPERACIO

Per afavorir i millorar les relacions interpersonals entre els membres
del grup sén importants les dinamiques de cooperacio.

La millor manera d’entrenar-se, és proposant petits reptes que
han de realitzar entre tots/totes, que els permeti exercitar noves
técniques i metodes, i buscar alternatives i solucions creatives en un
entorn ludic.

Un exemple que pots posar en practica per comengar, és proposar-
los el repte de creuar tots de manera coordinada i sense caure, una
filera de cércols, perd amb un petit handicap. Cada un dels seus peus
estara lligat a un/a company/a diferent. Aquest joc, aparentment
senzill, els obligara a treballar junts i buscar solucions per poder
superar-lo.

JOCS DE CONFIANCA

Construir confianca dins d’'un grup és important, tant per fomentar
les actituds de solidaritat i la propia dimensid de grup, com per
preparar-se per a un treball en comu.

Caiguda lliure

Els agrupem per parelles. Un membre es posa d’esquenes i quan
estant llestos es deixa caure cap enrere per que el seu company
I'agafi. Al principi el jugador que esta d’esquenes posara un peu per
evitar una possible caiguda. Quan tingui la suficient confianca, es
deixara caure a pes mort.

Parella d’estatues

En grups de tres, una de les persones adopta una posicié com si
fos una estatua.

Una altra amb els ulls embenats ha de descobrir la postura per
posteriorment imitar-la, podent tocar a I'estatua.

Una vegada creu haver-ho aconseguit, la tercera (observador) li
destapa els ulls per comparar resultats.
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RE-K.O.
OBJECTIU: Joc d’eliminacio de tir.

DESCRIPCIO: Exactament igual que el famds joc
del K.O. de final d’entrenament, perd amb una
variant: els jugadors eliminats poden tornar a
jugar si és eliminat el jugador que els ha eliminat
anteriorment.

MATERIAL: 2 pilotes.

REFLEXIO: Es crearan una série de complicitats
per tornar a entrar al joc. El jugador eliminat
animara a un/a altre/a jugador/a sense importar-
li qui. Aix0 ens permetra generar debat.

Heu anat a favor d’algu i a la vegada en contra
després?

NBA CONCURSOS D'HABILITATS © ror ©
S’ANIMI A TOTHOM.

ASSEGURAR-SE  QUE
TOTS/ES PARTICIPEN

OBJECTIU: Fer un circuit conjunt d’habilitats cronometrades.

DESCRIPCIO: Crear un circuit d’habilitats per a tot I'equip. Entre el grup han de trobar la millor
disposicié de les habilitats de cadascu per poder ser més eficacos. El repte és col-lectiu i ha de
ser un circuit senzill per poder muntar al final de 'entrenament. Lobjectiu és millorar 'anterior
marca.

Es creara un clima de cooperacié per seguir motivant-se i millorar. Es important veure el
moment on 'equip no podra millorar aquesta marca i canviara el circuit.

Es poden fer 2 o 3 grups si és més agil i senzill.

MATERIAL: pilotes.

REFLEXIO: Us heu animat per qué cadascu donés el millor de si mateix? Us heu repartit les
tasques?
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08. PLANIFICACIO

DEFENSA
Linies de passada

Posicio
Actitud
Desplacament

Anticipacid

Agressivitat

Velocitat de reaccid

1r desplacament

Recuperacié

Fintes defensives

1s ajudes defensives

2s 3s ajudes defensives

Canvis defensius

Relleus
2cl
Saltar i canviar

Punteig

Blogueig de rebot
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ATAC
BOT
Tacte amb pilota

Bot estatic

Bot en moviment

Bot de velocitat.

Arrencada en bot

Divisid cap a la cistella
Sortida de bloc
Bot defensiu

Bot amb dues pilotes

Canvis per davant

Canvis per darrera

Canvis per sot ales cames

Revers

Dobl. Canvis posicional

D. Canvis atac/defensa

Fintes
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PASSADES
Mecanica/Execucid

De pit (1/2 mans)

Picat (1/2 mans)

Per darrera (Dreta i esquerra)
Contraatac

Beisbol

Per sobre del cap

Linia de passada passador
Linia de passada receptor
Recepcions

Fines

Passada sobre bot

TIR

Triple amenaca
Entrades

Entrades variades
Entrades d’aro passat
Aro passat per esquenes
Euro - step

Revers

Pas Canviat

Robant un pas
“Bomba”
Mecanica/Execucid
Recepcid

Punteria

Bombeig

Efecte

Fintes de tir
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JOC COL-LECTIU
DEFENSA

Defensa d’ajudes

2c2

3c3

4c4

5¢c5

Defensa en inferioritat
Decantar atac

Def. Individual tota la pista
Def. Individual mitja pista
Costat fort/deébil
Defenses especials
Pressio 2cl

Def. Especials zonals

ATAC

2c2

3c3

4c4

Superioritat ofensiva
Passar i tallar

Dividir i doblar
Costat fort/debil
Bloc de rebot
Sortida de contraatac
Trailers

Transicio

Rebot Ofensiu

Joc per sistemes
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JOC SENSE PILOTA

Treball de recepcid

Talls

Reemplacament d’espais

Bloqueig indirecte

Sortida de bloqueig

Continuacions

Porta darrera

“Spacing”

Buscar esquenes

Guanyar posicid

“Timming”

Extra pass

LLEGENDA
Mostra / Inici de treball
Nucli / Treball intensiu .

Assoliment / Mecanitzacié .
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