Currículum esportiu – Bàsquet Martinenc 2006-2007


	Iniciació (6 anys)
	Pre Competició (7 anys)

	BASES
· Introducció a l’esport

· El joc com a vehicle a l’esport

· Jocs aplicats al bàsquet

· Continuïtat

· El company de joc
	BASES
· Introducció al bàsquet

· Esports tècnicament relacionats: bèisbol, handball

· Compromís i assistència

	PAPERS

· Monitor

· Coordinador

· El noi/noia

· El company

· Pare i mare
	PAPERS

· El company

· L’entrenador

· Iniciativa i relacions

· El grup

	NORMES

· Normes de comportament

· Alegria

· Hàbits
	REGLAMENT

· El reglament bàsic: no caminar

· La norma evita problemes i permet jugar

	COORDINACIÓ, PSICOMOTRICITAT

· L’espai i el temps

· Arribar abans

· Visió elevada i visió alta

· Carrera

· Salt

· Ritme

· Intensitat
	COORDINACIÓ, PSICOMOTRICITAT

· Tècnica de carrera 

· Tècnica de salt endevant i endarrera

· Visió lateral

· Visió d’horitzó



	HABILITATS BÀSIQUES

· Multiesport bàsic: atletisme


	HABILITATS BÀSIQUES

· Agafar la pilota
· El coneixement de la pilota
· Bot
· Sincronia bot/pas
· Inici al pase
· La cistella com a objectiu

	OBJECTIU

Diversió
	OBJECTIU

Iniciació al bàsquet

	EINES

Videos bàsquet
	EINES

Assistència a partits

Dies especials de partit

	TREBALL TÀCTIC

· Cap
	TREBALL TÀCTIC

· Cap

	TREBALL FÍSIC

· Cap

· Circuit d’estirament
	TREBALL FÍSIC

· Cap

· Circuit d’estirament


	Pre Mini : (8 anys)
	Pre Mini : 9 anys

	BASES
· Ajuda i cooperació

· Potenciació mútua

· Solidaritat d’equip

· Regles del joc 

· Mitjà i resultat

· El company m’ajuda a millorar

· L’adversari ens ajuda a progressar
	BASES
· Ajuda i cooperació

· Potenciació mútua

· Solidaritat d’equip

· Regles del joc 

· Mitjà i resultat

· El company m’ajuda a millorar

· L’adversari ens ajuda a progressar

	PAPERS

· Personal

· L’equip: company

· L’entrenador

· El altres rols: adversari, àrbitre
	PAPERS

· Personal

· L’equip: company

· L’entrenador

· El altres rols: adversari, àrbitre

	REGLAMENT

Mini bàsquet

Sortida lateral

Sortida de banda

Faltes i violacions

Signes arbitrals
	REGLAMENT

Mini bàsquet

Sortida lateral

Sortida de banda

Faltes i violacions

Signes arbitrals

	COORDINACIÓ, PSICOMOTRICITAT

· Tècnica de carrera

· Lateralitat 

· Domini de la inèrcia

· Mecànica i equilibri de salt 

· Batuda i salt vertical i lateral

· Girs
	COORDINACIÓ, PSICOMOTRICITAT

· Tècnica de carrera

· Lateralitat 

· Domini de la inèrcia

· Mecànica i equilibri de salt 

· Batuda i salt vertical i lateral

· Girs

	HABILITATS BÀSIQUES

Moviment bàsic: canell: bot, passi, tir, defensa

Línies de visió

Línia de clatell

Anticipació

Recepció triple amenaça

HABILITATS ESPECÍFIQUES

Dribling
Passi

Resolució
Defensa individual
	HABILITATS BÀSIQUES

Moviment bàsic: canell: bot, passi, tir, defensa

Línies de visió

Línia de clatell

Anticipació

Recepció triple amenaça

HABILITATS ESPECÍFIQUES

Dribling
Passi

Resolució
Defensa individual

	PRESSIÓ DEFENSIVA

individual
	PRESSIÓ DEFENSIVA

individual

	DEFENSA ZONAL

No
	DEFENSA ZONAL

No

	TREBALL FÍSIC

Cap
	TREBALL FÍSIC

Cap


	Mini Bàsquet : 10 anys
	Mini Bàsquet : 11 anys

	BASES
· Ajuda i cooperació

· Potenciació mútua

· Solidaritat d’equip

· Compromís

· Mitjà i resultat

· El company m’ajuda a millorar

· L’adversari ens ajuda a progressar

· Lleialtat a l’equip i a l’entrenador

· 3x3 com a base de joc
	BASES
· Potenciació mútua

· Solidaritat d’equip

· Potenciació mútua

· Compromís

· Regles del joc 

· Mitjà i resultat

· El company m’ajuda a millorar

· L’adversari ens ajuda progressar

· Lleialtat a l’equip i a l’entrenador

· 3x3 com a base de joc

	PAPERS

· El company

· L’entrenador

· Actiu


	PAPERS

· L’equip

· L’entrenador

· La competició



	REGLAMENT

Faltes tècniques

Passes d’arrencada

Signes arbitrals

Obstrucció i bloc ilegal
	

	COORDINACIÓ, PSICOMOTRICITAT

· Tècnica de carrera lateral

· Bilateralitat

· Inèrcia i recuperació

· Salt vertical i batuda lateral

· Girs combinats


	COORDINACIÓ, PSICOMOTRICITAT

· Tècnica de carrera; canvis

· Bilateralitat creuada

· Arrencada de carrera

· Salt diagonal i combinat

· Peu d’avenç i de recuperació

· Recuperació de caigudes



	HABILITATS BÀSIQUES

Moviment bàsic: canell: bot, passi, tir, defensa

Anticipació

Recepció triple amenaça

HABILITATS ESPECÍFIQUES

Dribling: dreta/esquerra

Canvis: de ma

Passis: linial: de pit i picat, Resolució: posició de mans, elevació de pilota, direccionament de pilota

Tècnica d’equip: passar i marxar

Defensa: individual i de cistella
	HABILITATS ESPECÍFIQUES

Dribling: dreta/esquerra i en carrera

Canvis: de ma i de sentit 

Passis: linial: de pit i picat, a dos mans i de banda

Resolució: posició de mans, elevació de pilota, direccionament de pilota

Contraactac: carrera i mirada lateral

Tècnica d’equip: passar i tallar

Defensa: de cistella, anticipació defensiva, de tall, d’espai

Joc de peus: de cara

	PRESSIÓ DEFENSIVA

Contínua
	PRESSIÓ DEFENSIVA

Contínua i a mitja pista

	DEFENSA ZONAL

No
	DEFENSA ZONAL

No

	TREBALL FÍSIC

Cap
	TREBALL FÍSIC

Cap


	Pre infantil : 12 anys
	Infantil: 13 anys

	DRIBLING

Moviment bàsic: canell +

· Dreta/esquerra +

· Enrrera +

· En carrera +

Canvis:

· De ma +

· Revers dreta/esquerra +

· De ritme +

· De sentit +


	DRIBLING

Moviment bàsic: canell ++

· Dreta/esquerra ++

· Enrrera +

· En carrera +

· Lateral +

Canvis:

· De ma ++

· Sota les cames +

· Revers a dos mans +

· De ritme i de sentit ++

	PASSI

Linial, curvat, lateral +

Línies de recepció

· Salt i captura de recepció +

· Obertura de línies +

· Cerca +

Fintes de recepció +

Recepció triple amenaça +
	PASSI

Linial, curvat, lateral ++

Línies de recepció

· Salt i captura de recepció ++

· Obertura de línies++

· Cerca ++

· Ocupació d’espais +

Fintes de recepció ++

Recepció triple amenaça ++

	RESOLUCIÓ

· Mecànica i equilibri de salt +

· Posició de mans +

· Treball de canell +

· Bloqueig de rebot +

· Cistella passada +

· Recolze en tauler +
	RESOLUCIÓ

· Tir en safata 

· Mecànica i equilibri de salt ++

· Posició de mans ++

· Treball de canell ++

· Concepte de Suspensió 

· Bloqueig de rebot ++

· Cistella passada ++

· Recolze en tauler ++

	CONTRAATAC

· Obertura de línies +

· Sortida de costat de pilota +
	CONTRAATAC

· Obertura de línies ++

· Sortida de costat de pilota ++

· Sortida costat contrari +

	TÈCNICA D’EQUIP  2*2 i 3*3

· passi i canvia +

· passi i talla +

· passi i segueix +

· bloc directe +

· porta enrrera +

  
	TÈCNICA D’EQUIP  2*2 i 3*3

· passi i canvia ++

· passi i talla ++

· passi i segueix ++

· bloc directe ++

· bloc indirecte +

· porta enrrera ++

	DEFENSA

De línies 

· De passi +

· De cistella +

· Anticipació defensiva +

· Defensa en ¾ +

· Ajuda curta +

· Segona ajuda +

De tall +

De bloc +

De continuació +
	DEFENSA

De línies 

· De passi +

· De cistella +

· Anticipació defensiva +

· Defensa en ¾ +

· Ajuda curta +

· Segona ajuda +

De tall +

De bloc ++

De continuació ++

	VISIÓ DE JOC 

Línies verticals pròpies
	VISIÓ DE JOC 

Línes verticals de l’equip

Costat fort i feble

Divisió d’atac

	JOC DE PEUS

· Cara +

· Esquena +
	JOC DE PEUS

· Cara +

· Esquena +

	PRESSIÓ DEFENSIVA

· Desprès de cistella 

· Fletxa 

· 10 minuts per partit
	PRESSIÓ DEFENSIVA

· Desprès de cistella 

· Fletxa 

· 20 minuts per partit

	DEFENSA ZONAL

No
	DEFENSA ZONAL

No

	TREBALL FÍSIC

No

Estiraments
	TREBALL FÍSIC

Capacitat aeróbica.

Habilitats respiratòries i estiraments.


	1r any Cadet: 14 anys
	2n any Cadet: 15 anys

	DRIBLING

Moviment bàsic: canell +++

· Dreta/esquerra +++

· Bot de divisió +

· Lateral ++

Canvis: un grau més 

· Defensa de bot +

· Peu d’avenç

· Defensa de la divisió +

· Sota esquena

· Combinat
	DRIBLING

Moviment bàsic: canell ++++

· Dreta/esquerra ++++

· Bot de divisió ++

Canvis: un grau més 

· Defensa de bot ++

· Peu d’avenç ++

· Defensa de la divisió ++

	PASSI

Linial, curvat, lateral +++

Línies de recepció

· un grau més 

Portes enrera +

Recepció triple amenaça +++
	PASSI

Linial, curvat, lateral ++++

Línies de recepció

· un grau més 

Portes enrera ++

Recepció triple amenaça ++++

	RESOLUCIÓ

· Tir en safata  +++

· Rectificacions +

· Mig ganxo +

· Posició de mans +++

· Treball de canell +++

· Tir  en suspensió +

· Bloqueig de rebot +++

· Cistella passada +++

· Recolze en tauler +++
	RESOLUCIÓ

· Tir en safata  ++++

· Rectificacions ++

· Mig ganxo ++

· Posició de mans ++++

· Treball de canell ++++

· Tir  en suspensió ++

· Bloqueig de rebot ++++

· Cistella passada ++++

· Recolze en tauler ++++

	CONTRAATAC

· Un grau més 

· Trailer +
	CONTRAATAC

· Un grau més 

· Segon trailer +

	TÈCNICA D’EQUIP  2*2 i 3*3

Un grau més 

· continuacions +

· Espais +

· Zones d’ocupació +
	TÈCNICA D’EQUIP  2*2 i 3*3

Un grau més 

·  bloc cec

· cotinuacions obertes i tancades

· Espais ++

· Zones d’ocupació ++

	DEFENSA

De línies 

· Un grau més 

· De línia de retorn +

· Canvis d’assignació +

· Temps de salt +

· Concepte de triangle +

· Ajuda larga +
	DEFENSA

De línies 

· Un grau més 

· De línia de retorn ++

· Canvis d’assignació ++

· Temps de salt ++

· Concepte de triangle ++

· Ajuda larga ++

	VISIÓ DE JOC 

Linies diagonals pròpies i de l’equip

Defensa invisible

Divisió de defensa
	VISIÓ DE JOC 

Linies diagonals del contrari

Representació mental del joc



	JOC DE PEUS

· Pivots +

· Obertura de línies ++


	JOC DE PEUS

· Pivots ++

· Obertura de línies ++

	PRESSIÓ DEFENSIVA

· Un grau més que a 2n any d’infantil

· En la sortida de banda +

· Atac bàsic contra pressió +
	PRESSIÓ DEFENSIVA

· Un grau més que a 1r any de cadet

· En la sortida de banda ++

· Atac bàsic contra pressió +

	DEFENSA ZONAL

· Atac contra zona

· Rotacions ràpides

· Passar i tallar

· Aixecament de ‘taco’ i divisió 
	DEFENSA ZONAL

· Atac contra zona

· 3/2 (32)

	TREBALL FÍSIC

Si.

Excepte musculació intensiva
	TREBALL FÍSIC

Si.

Excepte musculació intensiva
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