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INTRODUCCION:

No hay duda que para conseguir que un programa de iniciacion deportiva produzca un
aprendizaje adecuado y beneficioso para la formacion y educacion integral del
balonmanista, hace falta primeramente tener una intencion y seguidamente plantear un
proceso de ensefianza adecuado a esa intencion, eso es lo que intentamos hacer con
este Programa Integral de Preparacion del Deportista.

Para poder utilizar este programa como un instrumento en la formacién integral del atleta,
este debe de cumplir unas series de caracteristica que le haran ser un buen instrumento
educativo.

El deporte no es educativo por si mismo, debemos de utilizar una metodologia en su
enseflanza, aparte de las condiciones en las que se desarrolla, esta hara que nos pueda
servir como medio de formacion.

Los entrenadores y profesores vamos a ser responsables principales de que la practica
del balonmano se desarrolle de forma mas educativa, que tenga un caracter mas abierto,
dirigida a todos aquellos que lo quieran practicar. Que tenga objetivos mas globales, de
esta forma contribuiremos a entender el deporte como parte de la educacién de forma

integral.



Este programa integral tendra un planteamiento que supere la excesiva importancia que
se le suele dar a los resultados deportivos en edades tempranas, sin buscar otros
aspectos importantes que el Balonmano puede ofrecer en la formacién y educacion de
nuestros atletas.

En esta oportunidad hablamos de respuesta simple, espontanea y sorpresiva que nacen
de la percepcion, seleccion y adaptacion al juego en tiempo presente. Hablamos con un
lenguaje propio cambiante, integrado hacia nuestras necesidades en el proceso de

entrenamiento y que se basa en la propia experiencia del balonmano Cubano.

HISTORIA DEL BALONMANO:

El Balonmano es un juego muy antiguo. Los estudiosos que se han dedicado a investigar
los origenes de los juegos afirman que desde siempre el hombre ha sabido utilizar sus

manos con muchas mas habilidades que sus pies.

Tal vez sea todo esto cierto, a través de todas las épocas culturales de la historia se ha
jugado efectivamente con la mano y la pelota u otros objetos similares, pero en realidad
nada tiene que ver estos juegos con el Balonmano. Como tal, el Balonmano es un

deporte de equipo muy reciente.

En el transcurso de los Juegos Olimpicos celebrado en Amsterdam once paises (EE.UU.,
Canad4, Dinamarca, Finlandia, Francia, Grecia, Islandia, Austria, Suecia, Checoslovaquia
y Alemania) se unieron para fundar la IAHF, Federacién Internacional de Balonmano

Amateurs.

En el afio 1933 se introdujo el Balonmano a “ONCE” en el programa de los Juegos

Olimpicos de 1936 (BERLIN) para complacer al pais organizador.

Paralelamente a la defuncién del Balonmano a “Once” se vislumbraba un nuevo
desarrollo en el norte de Europa. Las condiciones climatolégicas por ejemplo en
Dinamarca y Suecia limitaban las posibilidades del juego a “Once”. El verano corto, la
primavera y el Otoflo humedo y frio y los largos meses d Invierno con hielo y fuerte
nevadas hicieron renunciar a la idea del juego de Balonmano al aire libre y se creo el de a
siete, al principio los dos juegos se consideraban equivalentes. La Federacion
Internacional de Balonmano (IHF) nuevamente fundada el 12 de Julio 1946 en

Copenhague confirmaba esta situacion.



Durante el congreso del COl en Madrid en el afio 1963 se acordé que el balonmano
adquiriera la categoria de deporte olimpico y fue incluido en la XX olimpiada. En el afio
1972 hubo una ultima puntualizacién, a partir de este momento la palabra balonmano era
el juego a siete y por acuerdo internacional se designa a este deporte con el mismo

término Handball tanto en inglés como en francés.

En Cuba el Balonmano se inicio a través de estudiantes que cursaron estudios para
instructores deportivos, en la antigua RDA en 1962, comenzando su préctica en la

Escuela de Educacion Fisica “Comandante Manuel Fajardo” y en Unidades Militares.

No es hasta el 9 de Mayo de 1973 que se crea la Federacion de Balonmano de Cuba y se
incorpora este deporte al candelario nacional de competencias deportivas del INDER. En

este mismo afio se convoca el Primer Campeonato Nacional de Balonmano Masculino.

En el aflo 1976 se comienza a dar los primeros pasos para la incorporacion de la mujer
este deporte, organizandose ese mismo afio el ler Campeonato Nacional Femenino

jugandose ininterrumpidamente hasta el presente.

El Balonmano empez6 a jugarse dentro del programa de los Juegos Escolares en el afio
1977, asi como en los juegos Inter-EPEF en el 1976, culminando su etapa de masividad

escolar y creando las bases hacia el logro de altos rendimientos deportivos.



SISTEMA DE COMPETENCIAS INTERNACIONAL Y NACIONAL.

Internacional: ElI COI decidi6 establecer un tope de participacion en los Juegos
Olimpicos a causa del volumen creciente de participacion, por lo tanto hay un numero
finito de equipos en cada uno de los deporte de equipo que puede participar en lo Juegos
Olimpicos. Existe un sistema de calificacion que tiene lugar uno o dos afos antes de la
competencia, solo los equipos que se hayan calificado a través de este proceso pueden
participar en los Juegos Olimpicos, con una excepcién, las de los equipos de la nacién

anfitriona.

En el Balonmano el nimero de equipos a participar es de 12 en el masculino y 12 en el
femenino, con 16 jugadores cada unos de esos equipos. La clasificacion a esos Juegos
se realiza en los 2dos Campeonatos Mundiales, los torneos Preolimpico y los Torneos

continentales.

En el caso del continente americano existen dos via para la clasificacion, la primera los
Juegos Panamericanos, el Campeodn clasifica directamente y los Torneos Preolimpico,

donde participa el Subcampedn Panamericano

Se efectiian 3 Torneo preolimpico con 12 paises seleccionado de la siguiente forma, los 6
primeros del 2do Campeonato Mundial del Ciclo Olimpico, sin contar al Campeodn que
clasifica directamente y los Subcampeones de los Torneos Continentales, de ellos

clasifican 2 por cada Torneo Preolimpico, para un total de 6 equipos.

Cuota de clasificacion.

- Campeon Europeo------------------ 1
- Campeon Africano------------------ 1
- Campeon Asiatico------------------- 1
- Campeodn Panamericano---------- 1
- Campeon Mundial------------------- 1
- Pais Anfitrion----------=------=------- 1
- Torneos Preolimpico---------------- 6
T L I ----12




Los Torneos Panamericanos se realizan en ambos sexo y participan 10 equipos, estos
son clasificatorios a los Campeonatos Mundiales y se efectian cada dos afios.
Previamente para participar en estos Torneos Panamericanos se debe de clasificar de la

siguiente forma:

En los Torneos NORCA clasifican 4 equipos, en este Torneo participan los paises del
Norte y el caribe.

En los Torneos Centroamericanos clasifican 2 equipos, en el participan los paises de
Centroameérica.

En los Torneos Suramericanos clasifican 4 equipos, en este torneo participan los paises

de la parte sur del continente.

A los Juegos Centroamericanos donde participan 8 equipos por sexo el sistema

clasificatorio es el siguiente.

Torneo del Caribe clasifican 3, en este participan los paises del Caribe.
Torneo Centroamericano clasifican 4, participan los paises de Centroamérica y el pais

sede de los Juegos Centroamericanos y del Caribe.

En los Juegos Centroamericanos y del Caribe los 3 primeros lugares clasifican a los
Juegos Panamericanos. En estos Juegos participan 8 equipos, los 3 clasificados en los
Juegos Centroamericanos, 2 clasificados en los Juegos Suramericanos, uno clasificado
por el Norte, el pais sede y una plaza para un Torneo de repechaje, donde participan 3ro
y 4to de los Juegos Centroamericanos y Suramericanos. Estos Juegos clasifica al

campeon directamente a los Juegos Olimpicos.



Nacional: El sistema competitivo del balonmano comprende competencias organizada

por el INDER como por otras instituciones, entre las primeras podemos destacar las

siguientes competencias.

No | EVENTOS CATEGORIA SEXO
1 Torneos Municipales de larga duracion 9-10 Afios M-F
2 Torneos Municipales de larga duracion 11-12 Afos M-F
3 Torneos Provinciales 13-15 Afos M-F
4 Torneos Provinciales Juvenil M-F
5 Juegos Escolar Clasificatorio 13-15 Afos M-F
6 Olimpiada Juvenil Juvenil M-F
7 Ligas Elites Mayores M-F
8 Torneo Especial Mayores M-F
9 Juegos Escolares Finales 13-15 Afos M-F
10 Copa Juan Garcia, Santiago de Cuba 13-15 y Juvenil F
11 Copa Simon Bolivar, Granma 13-15 y Juvenil F
12 Copa Henri Garcia, Holguin 13-15 y Juvenil M
13 Copa Moisés Casal, Villa Clara 13-15 y Juvenil M-F
14 Copa Osmani Arenado, Pinar del Ri6 13-15 y Juvenil M-F

PRINCIPALES RESULTADOS EN EVENTOS INTERNACIONALES.

Campeonatos Mundiales y Juegos Olimpicos

NO | EVENTOS CATEGORIA | SEXO | RESULTADOS
1 | Campeonato Mundial 1986 M 15
2 | Campeonato Mundial “ B” 1989 M 9
3 | Campeonato Mundial 1990 M 14
4 | Campeonato Mundial 1993 F 20
5 | Campeonato Mundial 1995 M 14
6 | Campeonato Mundial 1997 M 14
7 | Campeonato Mundial 1999 M 8
8 | Campeonato Mundial 2009 M 20
9 | Campeonato Mundial 2011 F 22
10 | Juegos Olimpicos 1980 M 11
11 | Juegos Olimpicos 2000 M 11
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Campeonatos Panamericanos

Competencia Ao Sexo Resultado
Campeonato Panamericano 1979 M 1
Campeonato Panamericano 1981 M 1
Campeonato Panamericano 1987 M 1
Campeonato Panamericano 1987 F 4
Campeonato Panamericanos 1989 M 1
Campeonato Panamericano 1984 M 1
Campeonato Panamericano 1989 M 1
Campeonato Panamericano 1994 M 1
Campeonato Panamericano 1995 M 1
Campeonato Panamericano 1996 M 1
Campeonato Panamericano 1998 M 1
Campeonato Panamericano 1999 F 3
Campeonato Panamericano 1994 M 1
Campeonato Panamericano 1995 M 1
Campeonato Panamericano 1ra Division 2007 M 1
Campeonato Panamericano Elite 2008 M 3
Campeonato Panamericano Elite 2010 M 4
Campeonato Panamericano Elite 2011 F 3




Juegos Panamericanos

Juegos Panamericanos 1991 M 1
Juegos Panamericanos 1995 M 1
Juegos Panamericanos 1995 F 4
Juegos Panamericanos 1999 M 1
Juegos Panamericanos 2007 M 3
Juegos Panamericanos 2007 F 2
Juegos Panamericanos 2015 M 6
Juegos Panamericanos 2015 F 5
Juegos Centroamericanos
Competencia Ao Sexo Resultado
Juegos Centroamericanos 1993 F 1
Juegos Centroamericanos 1993 M 1
Juegos Centroamericanos 2006 F 1
Juegos Centroamericanos 2006 M 2
Juegos Centroamericanos 2014 F 1
Juegos Centroamericanos 2014 M 3
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El Mini Balonmano como un juego entre las edades de 6 a 12 afios

= Minl-Winnies, K& P 1994

INDICACIONES METODOLOGICAS PARA LAS EDADES ENTRE 6- 8
ANOS.

Objetivo: Familiarizar la motricidad general a motricidad especifica del deporte
balonmano.

Diversion: Los nifios a estas edades deben de aprender los primeros pasos durante el
juego.

Oposicion y colaboracion: Debe existir oposicion, colaboracién y rivalidad entre ellos,
para que el proceso se produzca mas eficiente y el apoyo a compafieros provocara
exitosa ayuda al equipo.

No especializacion: En estas edades ningun nifio debe especializarse en posiciones de
juego y menos aun como portero.

Fomentar: Que pasen y reciban el balén constantemente, mediante juegos pre-
deportivos.

Asociar: El trabajo global y fragmentario basico, asi como el desarrollo polivalente de las

capacidades fisicas dentro de los propios juegos pre-deportivos.
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Aspectos del aprendizaje a tener en cuenta:

Ofensivo Defensivo
e Adaptacion y manejo de bal6n e Postura Defensiva
e Pases - Recepcion e Equilibrio Corporal
e Drible y Lanzamientos. e Situaciones entre el balon y la
e Juego global. porteria.

Procedimientos en las edades entre 6-8 afos.
e Juego libre 5vs 5.
e Las medidas de la porteria, adecuadas al tamafio de los jugadores.
e Jugaran 2 tiempos de 10 minutos
e La defensa ser& a todo terreno.
e No se permiten cambios a la defensiva o a la ofensiva.
e Varios jugadores deben pasar por la porteria, en funcién de portero.

e Realizar correcciones de errores en el juego.

OBJETIVOS PARA EL PROCESO DE ENSENANZA EN LAS EDADES
ENTRE 6-8 ANOS.

Objetivo general:

Desarrollar aptitudes, capacidades y habilidades basicas como introduccién al juego de
balonmano.

Objetivo educativo:

Despertar el interés y la motivacion hacia la practica de actividades deportivas colectivas
durante el tiempo libre.

Objetivos especificos:

Crear habitos morales y volitivos, asi como el espiritu colectivista en los nifios, basados
en los principios de la educacion.

Mejorar el estado fisico: Insistiendo en capacidades esenciales en este periodo como la

velocidad, la resistencia aerobia y la movilidad articular.

14



Aplicar: Las habilidades motrices basicas en juegos pre-deportivos aplicados al

balonmano, encadenando las acciones.

Incentivar: En el juego, la correccion de errores para lograr desarrollar las habilidades

técnicas y tacticas necesarias.

SISTEMAS DE CONTENIDOS EN LAS EDADES ENTRE 6-8 ANOS.

Familiarizacion con los desplazamientos:

Juegos sin y con variados ritmos de desplazamientos.

Juegos con cambios de direccidn y sentido en los desplazamientos.

Juegos de arranques o salidas de desplazamientos con paradas.

Juegos con desplazamientos, giros y/o saltos, con diferentes posiciones.

Juegos con desplazamientos y conjugacion alternativa de giros, cambios de ritmo y

direccién, paradas con toma de posiciones determinadas, etc.

Familiarizacién con el balén:

Juegos con objetivos de adaptacién al balon variables, sin y con desplazamientos.
Juegos de destreza con dominio cuerpo-baloén, saltos, giros, desplazamientos.
Juegos de manejo y dominio del balén en espacios proximos y con proteccion del
mismo, asi como drible continuo, etc.

Juegos de ajuste de cuerpo-balén que viene dinamico con precision: recepciones
variables.

Juegos con objetivos direccionales del balon con precision: Pases y lanzamientos.
Juegos con conjugacion alternativa de desplazamientos, cambios de ritmo y
direccién, paradas con toma de posiciones, drible, pases y lanzamientos, etc.
Juegos con objetivos de cooperacion y apoyo al jugador pasador y desmarque del
posible receptor del baldn.

15



DESCRIPCION TECNICA Y ORGANIZACION GRAFICA

Progresion con drible siguiendo e imitando las

acciones del comparfiero. Combinar cambios de ritmo. tf*
4

Variante:
L

» Tratar de driblar dos balones simultdneamente.

1. Dominio del drible en funcion de estimulos.

OBJETIVOS PEDAGOGICOS: :‘{ g_ a1
2. Control del drible en posiciones desequilibradas

DESCRIPCION TECNICA Y ORGANIZACION GRAFICA
Recorrido en drible alternando direccion de
desplazamiento, con formas y cambios de ritmo,
direccion y mano.
Variantes:

> Modificar la disposicion del recorrido

> Realizar diferentes acciones en lugar del

recorrido. |

OBJETIVOS PEDAGOGICOS:

1. Mejorar la habilidad en el drible.

2. Ajuste espacio-temporal.

Familiarizacion con el contrario:
e Juegos con objetivos que prevalezca la lucha de contrarios logrando el objetivo
final, sin permitir un comportamiento peligroso.
e Juegos de contactos personales simples sin y con baldn, logrando el objetivo final,
sin permitir comportamientos peligrosos.
e Juegos con oposicidn-cooperacion sin y con baldn, sin permitir comportamientos
peligrosos.

e Juegos libres de 5 vs. 5, mini-balonmano, etc.; introduciéndolos en el balonmano.
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Juegos de destreza motriz.

1. El rescate del balén.

Dos equipos. Cada uno en su campo, protegiendo los balones que estan dentro del area.

No se puede entrar en el area propia.

Tenemos que ir corriendo al otro campo, coger del area un balén cada vez y
llevarlo a la nuestra. gana el equipo que al cabo de un tiempo tenga mas balones
en su area.

Ahora hay que rescatar y llevar el balon con una sola mano.

Lo mismo botando

iCuidado! Si cuando estamos fuera de nuestro campo nos tocan, tenemos que

devolver el balén rescatado.

2. Tuya — mia.

Pases y recepciones por parejas variando el tipo de pase y la distancia.

recibimos la pelota lanzada por el compafiero.

Nos la pasamos con las dos manos, con una, con la otra...

Lo mismo por detras de la cabeza, por debajo de la pierna, ...

¢,S0mos capaces de pasarla de lado?

¢y de espaldas ?

El que recibe la pelota sentado y el que la pasa de pies.

Ahora el receptor de pies y el pasador de rodillas, en cuclillas, sentado, tumbado,...

Nos la pasamos a bote, rodando, parabdlico,...
17



- Hacemos los mismos ejercicios, pero separandonos mas.
- Ponemos una cuerda o goma y pasamos el balon por encima, por debajo, con una

mano, con las dos, con bote, de espaldas, sentado,...

3. Numeros y letras.

Cada alumno con un balon, se desplaza representando letras y nimeros en el suelo.

- Vamos andando dibujando con los pies el numero: 0, 1, 3,8...

- Ahora botando hacemos letras: S, I, D, T, J...

- Lo mismo corriendo hacia delante, hacia atras, saltando, a pata coja, a gatas,...;
mas rapido,...

- ¢ Podemos dibujar letras y niumeros pequefios .

- ¢Quien hace el dibujo mas grande .

- Por parejas uno le dice al otro lo que tiene que dibujar.

- Uno dibuja un nimero desplazandose en bote y el compafiero tiene que adivinarlo

e imitarlo, ir cambiando de manos.

18



Pequefios juegos de conducta tacticas.

1. Los Cinco pases.
Cuatro contra cuatro en un espacio no delimitado.

- Los atacantes nos desmarcamos para recibir el balon y nos lo pasamos entre
nosotros, teniendo en cuenta que tenemos que recibirlo todos para conseguir el
punto .el jugador con bal6n puede dar como maximo tres pasos.

Los defensores tratan de interceptar, pero estando siempre a mas de dos pasos de
gue tiene el balon.

- ¢Qué equipo consigue dar 5 pases sin perder el balén?

2. El aro movil.

Un terreno delimitado y dos equipos .un componente de cada equipo, con un aro
en la mano, en la banda, separado del resto por un pasillo de 1-2 metros.

- El juego consiste en pasarnos el balon hasta conseguir meterlo en nuestro aro
movil. El que lo sujeta puede moverse por la banda para ayudarnos. Si nos quitan
el balébn o conseguimos punto, ataca el otro equipo. Gana el equipo que mas
puntos tenga.

- Lo mismo pero dando todos los pases picados.

19



Criterios evaluativos:

Si se divierten y participan con disposicion y voluntad ante los juegos propuestos y
cuales son lo de mayor gusto.

Si posee espiritu de colaboracién y oposicidn correcta, con sus comparieros y ante
el adversario.

Si conoce y respeta las normas de cada juego. Sistema de ensefianza

PROPUESTA DE % DE TRABAJO PARA LA EDADES 6 Y 8 ANOS.

Tareas didacticas Propuesta % de Trabajo
Transferencias de destrezas motrices 40
Transferencias de conducta tactica 60

Las capacidades fisicas se desarrollan de forma asociada a la ejecucién de los juegos o

actividades ludicas propuestas.

INDICACIONES METODOLOGICAS PARA LA CATEGORIA 9-10 ANOS:

Aspectos del aprendizaje a tener en cuenta:

En esta etapa de aprendizaje e iniciacién en el balonmano, es recomendable continuar

con los aspectos presentes en la etapa anterior:

Que el nifio se divierta cuando entrene.

Que tenga sentido de colaboracion y oposicion.

No especializacion temprana en ninguna posicién, menos de portero.

Crearles habitos de pasar y lanzar frecuentemente.

Asociarles el trabajo técnico-metodologico global y fragmentario basico, asi como
en las capacidades fisicas esenciales.

Introducirlos en el balonmano con medidas del terreno, porterias y tiempos
reducidos de juego (mini-balonmano).

Que el nifio de estas edades se inicia en el deporte pedagodgico, que se utiliza
dentro de los planes y programas de la educacion fisica y el deporte, que lo
constituyen los juegos, la gimnasia y la recreacion, y no los resultados competitivos
y las altas marcas, sino el desarrollo armoénico de las capacidades motoras y
habilidades técnico-deportivas contempladas en los planes y programas de cada

nivel.
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e Métodos a emplear: explicativo-demostrativo, de ejercicios, repeticiones, intervalos

variables o no, competitivo, etc.

OBJETIVOS PARA EL PROCESO DE ENSENANZA EN LA CATEGORIA
9-10 ANOS.

Objetivos generales:

1. Despertar el interés y la motivacion hacia la practica de actividades deportivas
colectivas durante el tiempo libre.

2. Contribuir al desarrollo de los habitos de conducta de forma integral.

3. Lograr el desarrollo de las capacidades condicionales-coordinativas y habilidades
técnicas bésicas de los jévenes talentos del deporte.

Objetivos especificos:

1. Continuar creando hébitos morales y volitivos, asi como el espiritu colectivista en los
nifos, basados en los principios de la educacion.

2. Continuar el mejoramiento de capacidades condicionales-coordinativas basicas, como

la velocidad, la resistencia aerobia, la fuerza y la movilidad articular, coordinacion,

regulaciéon del movimiento, de adaptacién y cambios motrices.

3. Desarrollar los elementos técnicos basicos ofensivos-defensivos en juegos pre-

deportivos aplicados al balonmano, encadenando varias acciones.

4. Mediatizar en el juego la correccién de errores para lograr desarrollar las habilidades
técnicas y tacticas, con un trabajo técnico-metodoldgico basico.

5. Comenzar a aplicar conocimientos de reglas basicas en el balonmano.

SISTEMAS DE CONTENIDOS EN LA CATEGORIA 9-10 ANOS.
1. Familiarizacién con la posicidén de base (posturas basicas y desplazamientos).
e Ensefianza con medios que desarrollen las posiciones en ataque y defensa.
e Adoptar la postura en funcién del ataque y/o defensa contra un oponente.
e Realizar desplazamientos frontales, atras, laterales y diagonales, en zig-zag,

cambios de direccion, etc.; sin y contra un oponente.
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e Medios para combinar la realizacion de diferentes posturas con desplazamientos

sin y contra oponente.
. Familiarizacién con el balén:

e Como situar las manos y los dedos para agarrar el bal6n, palma de la mano
ahuecada con respecto al balon.

e Realizar circulos de brazos con el balon.

e Imitacion de pase y de lanzamiento.

e Driblar el balon contra el piso y volverlo a atrapar.

e Amagar y lanzarlo a un compafiero.

e Recibirlo cuando el compairiero se lo devuelve.

DESCRIPCION TECNICA Y ORGANIZACION GRAFICA
Autolanzamiento del balbn con manos o pies.

Variantes: E} v

> Modificar posicion del cuerpo.

> Alternar plano de recepcion

DESCRIPCION TECNICA Y ORGANIZACION GRAFICA

Pasar el balén con cambio de mano alrededor del

cuerpo

OBJETIVOS PEDAGOGICOS L

1. Dominio del balon en el espacio proximo.

2. Manipulacion del balén con ambas manos.
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DESCRIPCION TECNICA Y ORGANIZACION GRAFICA
Por parejas ambos sujetan un mismo baldn, intentando
desequilibrar al compafiero.

Variantes:

> Con dos balones con posicion de cuclillas L I’ii
OBJETIVOS PEDAGOGICOS =

1-Control del balén superando una resistencia.
2 Manejo con oposicion.

3. Elementos técnicos basicos ofensivos:
e Desplazamientos ofensivos.
e Pase-recibo (manejo y dominio del bal6n).
e Dirible.
e Lanzamientos en apoyo y familiarizacion con lanzamientos en saltos.

e Fintas.

Procedimientos: Los medios utilizados realizarlos en el lugar, en movimiento y con la

postura en funcién.

DESCRIPCION TECNICA Y ORGANIZACION GRAFICA
Variar la forma de recepcion tras el rebote de balén q;;
en la pared. =
1
Variante: —
> Realizar acciones previas: giros saltos, etc. ~

Objetivos Pedagdgicos:
1. Mejora de recepcion alternando posibilidades.

DESCRIPCION TECNICA Y ORGANIZACION GRAFICA
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Desplazamiento frontal con recepcién de balén
procedentes atras y de ambos lados a diferentes
ritmos y alturas de pase.

Variantes:
> Con dos balones, recepciéon y devolucion del pase
por detras.
> Tras recepcion, parada-giro devolucion-pase.

Objetivos Pedagdégicos
1. Dominio de la recepcioén por detrads: orientacion
corporal.

DESCRIPCION TECNICA Y ORGANIZACION GRAFICA

Realizar tipos de recepciones distintas en funcion del
pasador, que realiza pases variados (Medio, alto,

bajo y de rebote).

Variantes:
» Alternar zonas de realizacion.

Objetivos Pedagdgicos:

1.Mejora de la recepcibn con situaciones
cambiantes.

4. Elementos técnicos basicos defensivos:
e Desplazamientos defensivos.
¢ Bloqueo individual.
e Intercepcion del balon.

e Familiarizacion con la técnica de blocaje del balén.

24




DESCRIPCION TECNICA 'Y ORGANIZACION GRAFICA

Desplazamiento defensivo alrededor de estafeta,

completando dos vueltas antes de realizar marcaje [

al oponente directo con balén. |

Realizar marcaje anticipadamente. ]

Variantes: — Py
> El atacante penetra de forma libre.

OBJETIVOS PEDAGOGICOS O"n‘,r“'o

1. Mejorar el campo visual sobre situacion de
balén y oponente directo.

Procedimientos: los medios utilizados realizarlos en el lugar y en movimiento, asi como

exigir la postura en funcion.

5. Tactica individual basica ofensiva-defensiva:

Ataque individual (juego 1 vs. 1).

Atacar al par defensivo (proceso de ensefianza de fijacion al par).
Atacar al impar defensivo (proceso de ensefianza de fijacion al impar).
Familiarizacion con el juego de 1 vs. 2y 2 vs. 1.

Defensa individual (juego 1 vs. 1).

Marcar mi par ofensivo, sin y con balon.

Defender el impar ofensivo sin y con balén (apoyo defensivo).

Familiarizacion con la tactica colectiva grupal del 2 vs. 2.

6- El portero en la categoria 9-10 afos:

Todos los nifios cumplimentaran con determinadas actividades y juegos en esta
posicion, sin especializacion alguna.

Los nifios se familiarizaran con los movimientos esenciales para detener y pasar el
balon.

El profesor debe motivar y conocer la vocacién y cualidades de los nifios para esta

posicion, asi como seleccionar a los que mas se destacan al final de la categoria.
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7- Aspectos tedricos y psicologicos:

Conocer las reglas esenciales del mini-balonmano.

Conocer algunos aspectos tedricos simples de la tactica individual.

El nifilo debe estar plenamente motivado para divertirse.

Debe adquirir influencias positivas para la victoria en cada actividad y/o juego.

Debe adquirir influencias positivas hacia el colectivismo y habitos de conductas.

8- Capacidades condicionales y coordinativas:

Procedimientos: Tener en cuenta que el desarrollo de estas capacidades debe realizarse

en su gran mayoria con juegos pre-deportivos, para el mejor logro de los objetivos

propuestos.
Velocidad:

Carreras de velocidad de cortas distancias entre 10 a 30 metros.

Carreras en zig-zag, cambios de direccion y ritmos.

Arrancadas explosivas desde diferentes posiciones entre 3 y 10 metros.

Juegos combinando las arrancadas explosivas, cambios de ritmos y de direccion,

paradas, saltillos, giros, etc. En distancias relativamente cortas.

Resistencia:

Carreras moderadas de distancias medias dentro y/o fuera de la instalacion, con
duracion de 8 hasta 10 minutos.

Complejo de carreras simulando cambios de ritmos, de direccion, diferentes
posturas y figuras, entre obstaculos, etc. Ida y regreso de hasta 10 minutos.

Deportes auxiliares y modificados con el fin al balonmano.

Fuerza:

Ejercicios de carretilla, cangrejo, canguro, colgarse de una barra, etc.

Ejercicios generales de pases con pelotas medicinales de poco peso, desde
diferentes posiciones, en el lugar y en carreras.

Ejercicios de lanzamientos a un objetivo con pelotas medicinales de poco peso.
Ejercicios de saltillos con una y dos piernas en el lugar y en movimiento, al frente,

atras, diagonales, etc.
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e Ejercicios de saltos a obstaculos de poca altura con una y dos piernas, en el lugar
y en movimiento al frente, atras, diagonales, etc.
e Juegos combinando pases, lanzamientos con pelotas medicinales, saltillos y

saltos en el lugar y movimientos desde diferentes posiciones.

Movilidad articular:
e Realizar todos los ejercicios que conocemos de flexibilidad y amplitud articular, es
muy importante en esta categoria, si es posible ejecutarlos antes (calentamiento

general) y al final de cada clase para su mejor recuperacion.

Capacidades coordinativas:

e El| desarrollo de estas capacidades estan implicitas en todos los medios
anteriormente propuestos, independientemente estos y otros se deben incluir
desde el calentamiento como: carreras con cruces de piernas, con saltos alternos
al frente y diagonal, salto indio, con paradas y diferentes posturas, etc.

CRITERIOS EVALUATIVOS CATEGORIA 9-10 ANOS:

e Conoce las posiciones de base en ataque y defensa.

e Conoce los diferentes desplazamientos con la postura en funcion.

e Manipula bien el balon.

e Posee aceptable gesto técnico al pasar y recibir.

e Posee aceptable gesto técnico al driblar.

e Posee aceptable gesto técnico al lanzar.

e Posee aceptable gesto técnico al fintear.

e Posee aceptable gesto técnico al marcar su atacante.

e Posee aceptable gesto técnico para recuperar el balén.

e Coordina los movimientos corporales en marcha, carreras, saltos, giros, etc.

e Realiza las actividades fisicas y técnicas combinadas, sin perder el equilibrio y con
coordinacion.

e Disfruta el juego y las actividades con gran disposicion, asi como la colaboracion y
la oposicién con el grupo.

e Acepta deportivamente el rol que le corresponda, si la victoria o la derrota.

e Es bueno su comportamiento y conocimiento en el mini-balonmano.
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e No abandona su oponente sin causa justificada.
e Se interesa por mejorar sus habilidades motrices.

e Posee inteligencia en su aplicacion de las habilidades técnicas (tactica ind.).

CUMPLIMIENTOS DE LOS OBJETIVOS POR ETAPAS
9-10 ANOS

ACTIVIDADES Sep | Oct | Nov | Dic | Ene | Feb | Mar | Abr | May
TECNICA
Desplazamiento Ofensivos X [ X [ X [ X [ X [ X [ X [ X [X
Pase- recibo X [ X [ X [ X [ X [ X [ X [ X [X
Drible X [ X [ X [ X [X [ X |X
Lanzamientos X [ X [ X [ X [ X [ X [ X [X [X
Fintas X [ X [ X [ X [X
Marcaje individual X [ X [ X [ X [ X [X [X [X [X
Intercepciones X [ X [ X [ X [X
TACTICA INDIVIDUAL OFENSIVA
Juegolvsl X [ X [ X [ X [ X [ X [X
Fijar al par X [ X [ X [ X [ X [ X [X
Fijar al impar X [ X [ X [ X [X
Juego 1vs 2 X | X [ X |[X [X
TACTICA INDIVIDUAL DEFENSIVA
Juegolvsl X | X [ X |X
Marcaje al par X [ X [ X [X
Apoyo al impar X | X [X
Juego 1vs 2 X | X [ X |X
Juego2vs 1l X [ X [ X |X
TACTICA COLECTIVA
Juego 2 vs 2 X | X [X
Capacidades condicionales X [ X [ X [ X [ X [ X [ X [ X [X
Capacidades coordinativas X [ X [ X [ X [ X [ X [ X [ X [X
Competencias municipales ler fase X [ X X
Competencias municipales 2da fase X [ X [ X [X
Pruebas técnica X X X X

PROPUESTA DE % DE TRABAJO PARA LA CATEGORIA 9 Y 10 ANOS.

Tareas didacticas Propuesta % de Trabajo
Formacion de factores motrices basicos de los | 20 %

elementos técnicos.
Asimilacion de conceptos tacticos basicos. 30 %
Acentuacioén de la capacidad de juego. 40 %
Desarrollo condicional. 10 %




FRECUENCIAS SEMANALES CATEGORIA 9 Y10 ANOS

Cualidades

Frecuencias Semanales

1

2

3

Velocidad

X

Fuerza

Resistencia

Flexibilidad

Coordinacioén

Tareas didacticas

XX | X

XXX

XX | X[ X

X|X|X

X[X|X
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NORMATIVAS DE SELECCION Y TEST. PEDAGOGICO EDAD: 9 ANOS.

No. | Test. Sexo [10ptos |9ptos |&ptos | 7ptos |5 ptos
F 145 144 al141 a|138 a|-1.36
1 | Talla (mts) 142 139 |1.36
M 1.50 149 a|146 a|144 a|-143
1.47 145 | 1.43
F 426+ |4 40 39 -39
2 | Peso (kgs) il 440+ |45 42 41 - 41
Circulo de brazos | F
Jd |conBaldn(seg) M 15 14212 |11a9 |8a6 -6
F 250+ |24a19 (18 a|14a11 |-11
4 | Fuerza Abdominal 15
M 300+ |29a24 |23 a|18a15 |-15
18
F 1290+ |1.28 a|122 a|116 a|-1.11
5 |Salto Llargo S 1.23 147 (1.1
(mts) M 1380+ 137 a|1.31 a|1.25 a|-1.19
1.32 126 | 1.19
F
6 | Precision M 10 9a8 7Ta6 |5a3d -3
F 910- |92 al|97 a|101 a[+105
7 | Velocidad 30 mits 9.6 10.0 | 10.5
M 886- (89 a|93 a|97 a(+100
9.2 9.6 10.0
F 126+ |11a9 [8a6 [Ha3d -3
8 | Flexion Ventral M 146+ |13a11 [10a8 |7ah -9
F 6.0o- |601 a|6.06 a|6.16 a|+6.22min
9 | Resistencia 6.05 6.15 | 6.22
(800 mts) W 5306- [531 a|536 a|5441 a|+5.45min
5.35 540 | 545
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NORMATIVASDESELECCION Y TEST. PEDAGOGICO EDAD
CATEGORIA 10 ANOS
No. | Test. Sexo [10ptos |9ptos |8ptos | 7ptos |5 ptos
F 145 144 a|141 a|138 a|-1.36
1 | Talla (mts) 142 139 |1.36
M 1.50 149 a|146 a|144 a|-143
1.47 145 | 1.43
F 420+ |4 40 39 -39
2 | Peso (kgs) M |4d40+ |45 42 41 - 41
Circulo de brazos | F
3 |conBalon(seg) M 15 14212 (1129 |8a6 -6
F 256+ |24a19 (18 a|14a11 |-11
4 | Fuerza Abdominal 15
M 300+ |29a24 (23 a|18a15 |-15
18
F 1296+ (128 a|122 a|116 a|-1.11
5 |Salto Llargo 5 1.23 147 (1.1
(mts) M 1380+ 137 a|131 a|1.26 a|-1.19
1.32 1.26 | 1.19
F
6 | Precision M 10 9a8 7Ta6 |5a3d -3
F 916- |92 al|97 a|101 a[+105
7 | Velocidad 30 mis 9.6 10.0 |10.5
M 880- (89 a|9%3 a|9%7 a|+100
9.2 9.6 10.0
F 126+ |11a9 [8a6 [Ha3 -3
8 | Flexion Ventral M 146+ |13a11 [10a8 |Tah -9
F 6.0o0- |601 a|606 a|6.16 a|+6.22min
9 | Resistencia 6.05 6.15 |6.22
(800 mts) i 5300- |531 a|536 a|5441 a|+545min
5.35 540 | 545
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COMO SELECCIONAR LOS TALENTOS PARA JUGAR BALONMANO.

Para la seleccion de los talentos para jugar balonmano, debemos remitirnos a la
observacion de cualidades en los nifios. Esta cualidades la dividimos en cuatros campos,
que son

e Caracteristica biolégica

e Cualidades fisicas

e Caracteristica psicolégica

e Cualidades para el juego.

Caracteristica biologica.
Caracteristica antropométrica.

e Altura

e Peso

e Envergadura

e Medidas trasversal de la mano.

e Composicion corporal.

e Carencia de enfermedad.

e Determinar la edad bioldgica.

Cualidades fisicas.
e Velocidad, 30 mts
e Fuerza explosiva, tren inferior.
e Test de fuerza-velocidad
e Lanzamiento del balon

e Agilidad, triangulo defensivo.

Caracteristica psicoldgica.
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e Control emocional, sentir sensaciones adecuadas.

e La focalizacidon de la atencion, establecer la direccionalidad de sus sentidos.
e La motivacion, aspecto volitivo

e Analitico, conciencia del estado de ejecucion.

e Receptivo, capacidad de asimilar concepto.

Cualidades para el juego.
e Capacidad motora especifica, capacidad de desplazamiento y capacidad de
manipulacion especifica.
e La inteligencia tactica general, percibir y relacional los diferentes elementos que

influyen en una actividad determinada.

NO BUSCAR AL MAS EFICAZ, BUSCAR EL QUE TIENE MAS CONDICIONES.

CATEGORIA 11 Y 12 ANOS

INDICACIONES METODOLOGICAS, EDAD 11 ANOS

En la edad de 11 afios, se inicia un trabajo de fortalecimiento fisico con la ayuda de los
medios auxiliares. Se continla la consolidacion de los elementos técnicos
fundamentales, buscando una correcta ejecucién de los mismos. También debera usarse
el juego en la ensefianza y consolidacion de todos los elementos técnicos fundamentales.
Nunca debe usarse el concepto de perfeccionamiento de los fundamentos técnicos,

tacticos ni fisicos
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Metodologia de la ensefianza en esta etapa, edad 11 afios. (Principios
metodoldgicos)

Debe utilizarse predominantemente una metodologia global (juego) y el constante
analisis de los comportamientos observados.

Debemos tener en cuenta que nos encontramos en la etapa de consolidacion de la
lateralidad, por lo que debemos favorecer el desarrollo del lado débil y el
perfeccionamiento del lado dominante.

El grado de complejidad debe reducirse al nimero elevado de repeticiones de
ejercicios técnico-tacticos.

Intensidad baja y ejecucion con variabilidad que cree una amplia disponibilidad
motriz, basada en la aplicacion y utilizacion de movimientos basicos.

Trabajo con grupos pequefios en espacios amplios.

Practica de diversos juegos y competiciones.

De esta manera se produce una mayor interiorizacidon del movimiento por medio del

establecimiento de relaciones causa/efecto, ademas de conseguir una mayor relacién con

el juego.

Metodologia Ofensiva

Metodologia de la posicion de base

Concepto de posicion de base.

Tanto la actividad defensiva como la ofensiva necesitan un punto de partida que garantice

el éxito posterior. A este punto de partida es lo que conocemos como posicién de base.

Principios Fundamentales.

Debe ser equilibrada y natural para facilitar la participacion en acciones
posteriores.

Debe estar presidida por un esfuerzo continuado de atencion y concentracion que
predisponga a desarrollar la velocidad de reaccion de forma inmediata.

Necesita de tension regulada que favorezca la velocidad contractil del musculo.
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Caracteristica

e Cabeza: erguida con normalidad.

e Tronco: Ligeramente inclinado hacia delante.

e Piernas (estaticas y dinamicas) Estaticas: ligeramente flexionadas, separadas a
comodidad del jugador y en posicion asimétrica (generalmente adelantada la
contraria al brazo ejecutor). Dindmicas: posicion simétrica.

e Pies: Apoyados totalmente en el suelo en la posicion estatica (si la separacion
entre piernas es acentuada, el pie retrasado apoya solamente un tercio (sobre el
metatarso).Apoyos con un tercio del pie en la posicion dinamica.

e Brazos: Semiflexionados (borde radial hacia arriba) y ligeramente separados del
tronco. (tienden a perderla la PB)

e Manos: Orientadas para la recepcion del balén en cualquier momento. (en funcién
del baldn)

e Los mayores inconvenientes para que el jugador adopte en un momento dado y de
forma instantanea la posicién de base correspondiente son las obligadas paradas
gue, subitamente, ha de realizar después de cada desplazamiento, y el mantener
la posicioén el tiempo necesario sin perder la actitud expectante recomendada.

¢ Dificultar el desplazamiento con cambios rapidos de direccion, intercalando
paradas subitas y provocando desequilibrios son formas eficaces para la

asimilacion de esta parte de la técnica.

Metodologia de los desplazamientos edad 11 afos.

e Eltipo de desplazamiento a realizar vendra determinado por la accion tactica
individual o colectiva (balon — compafieros — espacio — adversarios).

e En su realizacion se debe evitar el desequilibrio corporal.

e En los desplazamientos de frente no se debe apoyar todo el pie.

e En los desplazamientos de espalda hay que evitar apoyar sélo los talones.

e En los desplazamientos laterales y deslizamientos no se deben cruzar las piernas
o_saltar perdiendo el contacto con el suelo asi como los pasos exageradamente

largos. Es preferible realizar mas pasos y mas cortos.
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e En cualquier caso, los brazos y las manos deben estar preparados para la
intervencién (recepcién del balon).

e Elinicio o arrancada se produce por medio de un impulso efectuado por la pierna
mas atrasada a la nueva direccion de la carrera. Si la posicion es simétrica sera
necesario un pequefo paso adelante de la pierna contraria a la de impulso.

e La detencidn o parada de la carrera se realiza con la pierna mas adelantada a la
direccion de la carrera, generalmente la que se encuentra en suspension en el aire.

e Siestamos en suspension, la parada se hace con contactos alternativos, siendo la
segunda en apoyarse la que produce el frenado tanto en suspension frontal como
en suspension lateral.

e En los cambios de direccion y de sentido se debe utilizar la pierna mas alejada de

la nueva trayectoria.

Técnica de la adaptacion y manejo del baldn.

La intervencidn con baldn exige, por un lado, la maxima seguridad en su posesion y

ademas, la disposicion para actuar de forma inmediata y continuada obteniendo éxito.
Para ello se proponen las siguientes bases mecanicas:
Puntos de contacto:

e Fundamentalmente: Dedos y cara palmar media controlan el balén.

e Las yemas de los dedos favorecen la sensibilidad constituyendo el punto de
contacto mas importante,

e El balén aparte de adaptarlo es necesario sentirlo, lo que favorece la sensacién de

seguridad y la manejabilidad.
Posicion de las manos:

e No existen normas invariables. Va a estar condicionada por la constitucion fisica y
por las dimensiones de las mismas.
e Como norma general: Posicion ligeramente concava, dedos abiertos sin rigidez

ofreciendo la forma del balon.
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Metodologia de la adaptacion y el manejo del balén edad 11 afios.

El objetivo final a desarrollar sera que el jugador sienta el balon como un elemento mas
de su cuerpo y de su motricidad, que no tenga que dedicar esfuerzos perceptivos o de
ejecucion a este aspecto. Partiendo de la relacién cuerpo-balén que da lugar a la
adaptacién y manejo se establecerian relaciones posteriores relacionadas con la

intervencién en:

e Diversas posiciones.

e Desplazamientos con baldn.
e Pases.

e Lanzamientos.

e Botes, etc.

Metodologia de las recepciones edad 11 afios.

Consignas a proponer:

No esperar el balon, ir hacia él.

e Brazos extendidos sin tension. Luego amortiguar la trayectoria del balén

acompafandolo y evitando que impacte con las manos.
Situaciones a proponer.

e Variando la posicién corporal: de pie, arrodillado, sentado, etc.

e Variando los niveles o planos de recepcion.

e Posicidn estética o dinamica.

e Variando la procedencia del balon: desde arriba, frente, derecha, etc.
e Variando las caracteristicas del movil: tamafo, peso, elasticidad, etc.

e En situaciones individuales o en grupo: auto atrapes o balones de otros.
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Técnica del pase del balon.

Es, probablemente, una de las técnicas mas importantes del Balonmano junto con los
lanzamientos. Se trata de trasladar el balén con seguridad hacia los compafieros,

estaticos o en desplazamiento.

Principios fundamentales:

e En el momento del pase, no mirar al posible receptor de forma continuada.

e Latension o fuerza del pase ha de estar regulada en funcion de la distancia hasta
el defensor (a mayor distancia, mayor fuerza). El balén en el aire esta expuesto a
la accion de los defensores. A mayor tiempo, mayor exposicion.

e Ha de realizarse con precision. Se ha de hacer llegar al receptor en las mejores
condiciones y en lugar adecuado para que su accién posterior no se vea
interrumpida por la necesidad de prestar excesiva atencion a la recepcion de un
pase inadecuado.

e Ha de tener la variedad suficiente para cumplir con las exigencias del juego. Un
pase no debe estar limitado en su ejecucién por falta de recursos técnicos para

hacer llegar el balon.

Direccion, alturay momento de pase.

e La direccion y altura del pase vendra determinada por la intencion de favorecer la
accién_posterior del compafiero al cual va dirigido.

e Como norma general, la direccion y altura del pase sera la del hombro del brazo
ejecutor (dominante). De esta manera se favorece el armado (clasico) inmediato;
igualmente supone el punto intermedio a partir del cual el receptor obtiene con
recorridos cortos el armado idoneo para el momento.

e También es direccion apropiada la del pecho del receptor. Esta altura y direccion
va a propiciar asimismo una buena disponibilidad posterior: Armado para un nuevo
pase o para lanzamiento, proteccion en el abdomen...

e En el caso de receptor en marcaje de proximidad, el pasador cumplira el principio
de dirigir el pase al espacio libre y, en su caso, a la altura que marqgue el receptor.

e A pesar de todo lo dicho anteriormente, el pase siempre debe estar supeditado al

receptor procurando "leer” la intencionalidad posterior del mismo.
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e En los pases a comparferos en desplazamiento, el pase debe hacerse ligeramente
adelantado respecto a la trayectoria del recorrido del jugador en funcién de su
velocidad de manera que la llegada del balén no interrumpa su desplazamiento, lo

retarde o lo fuerce.

Formas de pases:

e Por encima del hombro del brazo ejecutor.

e Dejada.

e De pecho con las dos manos.

e Por encima de la cabeza con las dos manos.
e De toque.

e Por impulsion.

e Rectificado.

e En suspension: Frontales, laterales y hacia atras.

Metodologia del tiro edad 11 afios.
Cuestiones a considerar:

1-La distancia: valorar la distancia del lanzamiento en razén de dependencias fisicas;

forzar las distancias acarrea posiblemente errores técnicos y fisicos.

2-De la globalidad a las correcciones en el aprendizaje: mostrar flexibilidad en las
primeras etapas de la practica. La evolucion en la mejora de la coordinacién de los
jugadores que se inician, asi como la movilidad de hombro y la fuerza de piernas y tronco
(factores claves en los lanzamientos a porteria) se presentan muy diferentes en los nifios

en formacion, por lo que hay que remitirse a "ofertas globales" en estas primeras etapas.

3-La orientacion a porteria: Busqueda del "mejor ajuste" corporal del jugador hacia la
porteria y hallazgo de la optima coordinacion final hacia el objetivo (perpendicularidad a la

porteria antes del ultimo paso).

4-El desplazamiento previo y el ritmo de pasos para el lanzamiento:

e Larelacion carrera-recepcion-ritmo acelerado y lanzamiento.
e Larelacién carrera-recepcion-ritmo alternado y lanzamiento.
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e La situacion estatica-recepcion-ritmo acelerado y lanzamiento.
e La situacion estatica-recepcion-ritmo alternado y lanzamiento.

e Alternar con la orientacion a porteria.

5. Los armados de brazo en el lanzamiento a porteria.

e La alternancia en relacion con la coordinacion torsiéon-distorsion tronco.

e El movimiento de armado en funcion del tipo de lanzamientos y la coordinaciéon de
los pasos.

e El momento de armado y la rectificacion del brazo en razén del defensor o la
perpendicularidad hacia porteria.

e Larectificacion en funcién de la observacién del portero.

e Larelacién La mayor o menor amplitud de los pasos:

e Enrazoén de la distancia a recorrer respecto a la linea del area de porteria.

e En funcién a la situacion del defensor (relacionar con 3y 4).

e Enrazdén de la velocidad de lanzamiento.

6. La especificacion de los lanzamientos segun los puestos especificos:

e Respecto a la coordinacién: todos los jugadores deben "iniciarse" en los
lanzamientos en todos los puestos. Iniciacion global.
e En cuanto a especializacion: dependiendo de las peculiaridades fisicas

determinadas por los puestos especificos.

Metodologia Defensiva edad 11 afios.
Posicion de base:

e Cabeza: erguida con normalidad.

e Tronco: Ligeramente inclinado hacia delante.

e La colocacién de las piernas puede ser simétrica 0 asimétrica. En la posicion
asimétrica puede ser cualquiera la adelantada, dependera de la accién especifica
posterior.

e Las manos, con la cara palmar dando frente a los objetivos (bal6n o jugadores

contrarios), deben encontrarse extendidas y los dedos abiertos con rigidez.
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La separacion de los brazos es mas acentuada que en la posicién de base en
ataque.

En el trabajo defensivo es de vital importancia la posicion basica ya que esta no
permite una mayor concentracion en el juego debido a ella estaremos siempre en
tension y atencion para anticiparnos a la accién ofensiva e interceptar un balon,
interceptar la trayectoria de un oponente y pasar de la fase defensiva a la ofensiva,
es de mucha importancia que los atletas conozcan que cuando estemos mas cerca
de la linea de 6 metros las piernas deben estar de forma simétrica o paralela y
mas alejado de forma asimétrica adelantando la derecha o la izquierda segun la
trayectoria del atacante, los brazos la separacibn es mas acentuada que la
posicion base en ataque y las manos con la cara palmar dando frente a los

objetivos balon oponente

Errores mas frecuentes

Que la base de apoyo no sea equilibrada.
Centrar la atencion y mirada solo en el balon.

Adoptar excesiva tension o rigidez postural.

Objetivos concretos a trabajar en ambas posturas

Trabajar sobre la conciencia de las posturas basicas.

Actitud y concentracion.

Modificacion de gestos de partida (de pie, sentado, acostado).

Desplazamientos y paradas adoptando la posicion de base ofensiva, defensiva o
Alternando.

Observacion y correcciones.

Variar alternativamente el ritmo y los desplazamientos.

Alternar carrera con saltos, giros, volteretas, etc., adoptando inmediatamente la

postura basica.
Introducir intervenciones posteriores inmediatas y paradas.

Todo lo que se ensefia tiene interés de llevarse a la practica, se debe trabajar sobre

los objetivos para que cumplan sus funciones
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Iniciacién al bloqueo del balon.
Concepto: es la accidon defensiva encaminada a evitar que el baldn lanzado a porteria, por

un adversario, logre el objetivo de convertirse en gol.

Norma general
Se debe bloquear la trayectoria del balon con las dos manos y los brazos, la intervencion

se hara con una mano y brazo

Metodologia de la ensefianza tactica en la etapa global edad 11 afios.

Ataque:

Las bases en esta etapa reposan sobre los principios tradicionales de las acciones

individuales y colectivas del deporte de equipo:

e Conservar/proteger el balén y crear juego.
e Progresar en el espacio hacia el objetivo (porteria contraria).

e Ejecucidn de variables para conseguir el éxito (gol).

El desarrollo metodologico de estos principios conlleva una serie de comportamientos

individuales (tactica individual) motivo de analisis y practica:
Defensa:
Al igual que en el ataque las bases en esta etapa reposan sobre los principios basicos

del juego colectivo:

e Proteger la propia porteria.
e Tratar de recuperar el balon.

e Que los contrarios no tengan éxito. Evitar el gol.
Para ello, la metodologia a seguir estara en la linea de la ensefianza de la etapa:

e Proceso global (no a los puestos especificos).
e Espacios amplios.

e Defensa individual: todo el campo/medio campo/area de golpe franco.
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e Pocas ayudas.
e Defensa de verticalidad.
e Desarrollo técnico 1 contra 1.

e Busqueda del balon.

® Gran importancia de los desplazamientos (amplitud y variedad).
Los métodos mas utilizados seran:

e Meétodo de juego.

e Método Visual.

e Meétodo Verbal.

e Método Explicativo demostrativo.
e Método Global.

e Método Repeticiones.

e Método de Competencia.

OBJETIVOS GENERALES EDAD 11 ANOS

e Asimilar de forma global los elementos constituyentes del balonmano

e Adquirir patrones motrices basicos de los elementos técnicos.

e Lograr un dominio global te6rico y practico del reglamento de juego como parte de
Su preparacion para futuras competencias.

e Aplicar el conocimiento de las partes bésicas de la tactica de juego.

e Mejorar el estado fisico, haciendo énfasis en las capacidades esenciales para
esas edades.

e Alcanzar una predisposicion psicologica que debera conservar el balonmanista
durante toda su carrera.

e Adquirir habitos higiénicos.

e Adquirir habitos morales y volitivos, asi como un espiritu colectivista, basado en los
principios de la educacion.

Objetivos especificos:

e Desarrollar la capacidad perceptiva con elementos del balonmano.
e Ampliar el potencial de capacidades coordinativas.
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e Favorecer la maduracion fisica, psiquica y social.

e Plantear aspectos basicos de relacion colectiva, espacios amplios 2:1, 2:2, 3:2, 3:3.

e Fomentar el aprendizaje de elementos integrados en situaciones de juego.

e Competicion interna y municipal.

CONTENIDOS DE ATAQUE EDAD 11 ANOS
Habilidades técnicas basicas

e -Posicion de base

e Manipulacién del balén: Adaptacion y Manejo.

e Desplazamientos sin balon: arranque, paradas en desplazamientos asociados a
carrera, saltos y caidas.

e Recepcion del baldn: distancias cortas.

e Transporte del balon en drible.

e Transporte del baldn sin drible ajuste del ciclo de pasos de manera natural.
- Pase del baldn:

e En contacto con el suelo.
e Saltando

e En carrera

- Lanzamiento:

e De precision
e De potencia

e En salto o en apoyo con el suelo.

- Encadenamiento de elementos técnicos simples:

e Recepcion - pase

e Recepcion - tiro

e Dirible - pase - tiro

e Recepcion - drible - pase - tiro

e Cambio de direccion - recepcion - pase o tiro.
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Capacidades tacticas basicas

e Relacionar elementos técnicos con oposicion simple a intensidad baja.

e Desmarcarse para ocupar espacios libres

e Desmarcarse a distancia de pase.

e Reaccionar con elementos técnicos ante estimulos Opticos o0 acusticos. Este
contenido es importante porque a veces se trabaja la solucion de situaciones
concretas pero no el reconocimiento de dichas situaciones.

e Ajustar momento de pase o lanzamiento en situaciones simples.

e Crear conciencia de roles "poseedor" (atacante) - "no poseedor" (defensor).

e Conseguir que no monopolicen el balén 2 o 3 jugadores.

e Trabajo en situaciones libres: 1x0,1x1,2x1,2x2,3x2,3x3

CONTENIDOS DE DEFENSA EDAD 11 ANOS
Habilidades técnicas basicas
-Posicion de base

- Conseguir el equilibrio corporal en posiciones variadas y relacionadas con
desplazamientos.

- Desplazamientos.

- Utilizar el cuerpo atacando al adversario y evitando su progresion.
- Desposeer del balén en bote

- Buscar el brazo de tiro para evitar lanzamientos.

- Iniciacion al blocaje de balon de forma libre.

Capacidades tacticas basicas

e Relacionar elementos técnicos con oposicién simple.

e Relacionar desplazamientos con interceptacion.

e Relacionar elementos técnicos con estimulos acusticos o visuales.
e Marcajes de vigilancia y persecucion (responsabilidad directa).

¢ Iniciacién al marcaje en linea de pase.

e Iniciacién a las ayudas.



e Trabajo en situaciones simplificadas libres: 1 x1,1x2,2x2,2x3,3x3

CUMPLIMIENTOS DE LOS OBJETIVOS POR ETAPA 11 ANOS

ACTIVIDADES Sep | Oct |Nov |Dic |EN |Feb |Mar |Abr [Ma |Jun
. E y
PREPARACION TECNICA
Manipulacion del balon X
Desplazamientos sin balon X
Recepcion del balon X
Transporte del balon X
Pase del balén X
Lanzamiento X
Encadenamiento de elementos técnicos X
simples
Conseguir el equilibrio corporal X
Desplazamientos X
Utilizar el cuerpo atacando al adversario X
Desposeer del balén en bote X
Buscar el brazo de tiro para evitar lanzamientos | X
Iniciacién al blocaje de balén de forma libre X
Posiciones basicas ataque y defensa X
PREPARACION TACTICA
Relacionar elementos técnicos X
Desmarcarse para ocupar espacios libres X
Desmarcarse a distancia de pase X
Ajustar momento de pase o lanzamiento en X
situaciones simples
Trabajo en situaciones libres X
Relacionar desplazamientos con X
interceptacion.
Relacionar elementos técnicos con estimulos X
acusticos o visuales
Marcajes de vigilancia y persecucion X
Iniciacion al marcaje en linea de pase X
Iniciacion a las ayudas X
Trabajo en situaciones simplificadas libres X
PREPARACION FISICA
Fuerza X
Velocidad X
Resistencia X
coordinacién X
Preparacion tedrica X
Competencias municipales ler fase X [ X [X
Competencias municipales 2da fase X [ X [ X [X
Pruebas técnicas X X X X
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INDICACIONES METODOLOGICAS EDAD 12 ANOS.

fdem a la edad de 11 afios
Metodologia de las fintas

Concepto

Es la accién técnica de un jugador atacante con balén que intenta superar en profundidad
a un defensor en el juego uno contra uno (si la finta se realiza sin balon hablamos de

desmarque).

Proceso metodoldgico de la finta:
Fase global

e Jugador con o sin balon.

e Distancias con respecto al defensor, fijas o variables (defensores mas o menos
activos).

e Variaciéon de la orientacién en el desplazamiento previo.

e Modificaciones de la orientacion previa.

e Ajuste corporales en la aproximacion.

e Momento de frenado en razon de la distancia.

e Momento de frenado en razén de la trayectoria de engafio.

e Transporte del balon.

e Variacion de situaciones en la salida.

e La utilizaciéon del tronco en la salida.

Fase especifica

e La situacion en el terreno: primera linea, extremos o pivote.

e La distancia del defensor activo.

e La orientacion a porteria: mayor o menor perpendicularidad en el engafio.
e Las posiciones de base especificas (especialmente la de los pivotes).

e La orientacion final a porteria en la fase de salida.

e La decision inicial: dependiente de otras circunstancias diferentes.

® |a decision final: pase, lanzamiento, bote (en su caso).
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OBJETIVOS GENERALES EDAD 12 ANOS:

e Adquirir conocimiento global del deporte y parcial basico de las reglas
determinantes.

e Conocer lo principios generales y especificos que rigen el balonmano.

e Desarrollar la capacidad perceptiva con elementos del balonmano.

e Favorecer la maduracion fisica, psiquica y social. .

e Creacion de habitos higiénicos de vida.

Objetivos especificos

e La correccion postural

e Estimulacion psicomotora temprana

e Ampliar el potencial de capacidades coordinativas

e Familiarizacion y paulatino perfeccionamiento de las técnicas deportivas

e Iniciacidbn en la competicidn deportiva, sin grandes exigencias psiquicas y de
rendimiento.

e Plantear aspectos basicos de relacion colectiva, espacios amplios 2:1, 2:2, 3:2, 3:3.

e Trabajo de resistencia de base (aerdbica)

e Fomentar el aprendizaje de elementos integrados en situaciones de juego

e Competicion interna y municipal
Que deben saber:
PREPARACION TECNICO TACTICA OFENSIVA EDAD 12 ANOS.

Habilidades técnicas basicas en ataque.

e Manipulacion del balén: adaptacion, manejo.

e Desplazamiento sin baldn: arranque, paradas en desplazamientos asociados a
carreras, saltos y caidas.

e Recepcion de baldn: distancias cortas, Altura media, baja y alta.

e Pase en contacto con el suelo, en salto y en carrera natural

e Transporte de baldn: dribling unitario o mdaltiple.

e Transporte del balén sin bote:
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e Desplazamiento con balén, ajuste natural a pasos.

e fintas simple

e Lanzamiento del Balon: variado con influencia de precision
e Encadenamientos técnico simples.

e Recepcion - pase

e Recepcion - tiro

e Recepcion — drible - pase a tiro -cambio de direccion - recepcion — pase a tiro

Habilidades tacticas basicas en ataque.

e Relacibn de elementos técnicos con oposicidbn simple, poca intensidad: ajuste
de proteccién en funcion de oponente.

e Relacibn de desplazamientos con anticipacion y esquiva, ocupacion de
espacios libres.

e Valoracién del desmarque a distancia de pase.

e Planteamiento de estimulos O&pticos o0 acusticos para realizar elementos
técnicos. Ajuste de momento de pases o lanzamientos a situaciones simples.

e No monopolizacion balén por 2 o 3 jugadores.

e Variacién estructuras geométricas pase-recepcion: lineas, calles, triangulos, etc.

e Medio basico colectivo: desaprensién de apoyos, pase y espacios amplios, pase
y regreso.

e Trabajo situaciones simplificadas libres:1 x1,2x1,2x2,3x2,3x3

Habilidades técnicas béasicas en defensa.

e Equilibrio corporal, posiciones variadas, relacion con desplazamientos y
equilibrios.

e Desplazamientos: deslizamientos variados

e Uso del cuerpo en ataque al adversario:

e Obstruccién linea de progresion del adversario.

e Quitar el balon en bote (dribling)

e Busqueda del brazo de tiro

e Iniciacion al blocaje de forma libre.
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Habilidades tacticas basicas en defensa.

Relacion de elementos técnicos oposicion simple.
Relacion desplazamientos con interceptacion.

Estimulos Opticos- acusticos en elemento técnicos.

e Marcaje o espontaneos de vigilancia,

e Persecucion. Iniciacién a las ayudas: cobertura y doblaje, cambio del oponente

e Trabajo situaciones simplificadas libres: 1x1, 1x2, 2x2, 2 x 3, 3x3.

CUMPLIMIENTOS DE LOS OBJETIVOS OFENSIVOS POR MESES

12 ANOS.

ACTIVIDADES

Sep

Oct

Nov

Dic

Feb

Mar

Abr

May

Jun

PREPARACION TECNICA

Manipulaciéon del baldn

X

Desplazamiento sin baldn

X

Desplazamiento con balén

Recepcion de balon

x| X

Transporte de baldn: dribling unitario o multiple

Transporte del balén sin drible:

x| X

Pase en contacto con el suelo, en salto y en
carrera natural

Lanzamiento del Balén

.Fintas simples

Encadenamientos técnico simples

X

PREPARACION TACTICA

Relacion de elementos técnicos con oposicion
simple

Relacidon de desplazamientos

Valoracion del desmarque a distancia de pase.

X

Trabajo situaciones simplificadas libres

PREPARACION FISICA

Velocidad

Resistencia

Fuerza

x| X

coordinacion

Preparacion teorica

Preparacion teorica

XX

Competencias municipales ler fase

Competencias municipales 2da fase

Pruebas técnica

X|X

XX
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CUMPLIMIENTOS DE LOS OBJETIVOS DEFENSIVOS POR MESES

12 ANOS.
ACTIVIDADES Sep | Oct |Nov | Dic |Ene |Feb | Mar | Abr [May |Jun
Preparacion técnica
Equilibrio corporal, posiciones variadas X
Desplazamientos X
Uso del cuerpo en ataque al adversario X
Obstruccion  linea de  progresion  del X
adversario
Quitar el balén en bote (dribling) X
Busqueda del brazo de tiro X
Iniciacién al blocaje de forma libre. X
Preparacion tactica
Relacion de elementos técnicos oposicion X
simple
Relacidn desplazamientos con interceptacion X
Estimulos Opticos- acusticos en elemento X
técnicos
Marcaje o0 espontaneos de vigilancia X
Persecucion. Iniciacion a las ayudas: cobertura X
y doblaje, cambio del oponente
Trabajo situaciones simplificadas libres: 1x1, X
1x2, 2x2, 2 x 3, 3x3
Competencias municipales ler fase X [ X X
Competencias municipales 2da fase X [ X [ X [X
Pruebas técnica X X X X

CONTENIDO FiSICO CATEGORIA 11 Y 12 ANOS

Capacidades condicionales

Resistencia

e Juegos pre-deportivos.
e Carrera continla (Hasta 1 Km.).

Fuerza

e Planchas

Caurretilla

Tracciones

Cuclillas

Saltillos Cangrejos

Abdominales Ejercicios con pelotas medicinales
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Flexibilidad

Flexion ventral.
Flexién dorsal.
Flexion lateral del tronco.

Amplitud de la articulacién del hombro (muy importante).

Rapidez

Carrera en el lugar elevando rodillas.
Ejercicios de aceleracion.

Carrera en zig-zag.

Carrera corta.

Carrera de relevos.

Carreras curvilineas.

Juegos con balon.

Ejercicios de velocidad de reaccion.

CAPACIDADES COORDINATIVAS CATEGORIA 11 Y 12 ANOS

Capacidad de acoplamiento.

OBJETIVOS: Adquisicion de destrezas en el manejo y manipulacién de objetos.

TAREAS GENERALES

Manejo de moviles de todas las formas posibles.
Presiones-tracciones-quitar el movil.

Todo tipo de recepciones.
Atrapar-recoger-transportar-botar de todas formas posibles.
Lanzamientos:

a) A distancia

b) De posicién.

TAREAS ESPECIFICAS

Dominio del balédn con una sola mano.

Disociacion de los movimientos del brazo del tronco.
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e Progresar con el balon controlado.
a) En bote, variedad.
b) En pasos especificos.
e Pases y recepciones de todo tipo.
e Lanzamientos a porteria.
a) Variedad de formas.
b) Distancia.
c) Diferentes situaciones.

CAPACIDAD ACOPLAMIENTO DINAMICA GENERAL CATEGORIA
11Y 12 ANOS.

OBJETIVOS: Adquisicion de factores mas complejos de movimientos mediante la

combinacion de los ya adquiridos.

Tareas generales:
o Desplazamientos simples y combinados.
o Saltos en toda variedad
o Diferentes impulsos.
o Diferentes direcciones.
o Saltos alternativos o sucesivos.
. Saltos con obstaculos.
o Agilidad gimnastica:
a) Giros, volteretas.
b) Equilibrio.
c) Combinaciones.
o Lanzamientos de todo tipo.

° Combinacion de todos los lanzamientos

Tareas especificas.

e Todas las acciones y habilidades especificas del juego



Capacidad (diferenciacion)

Objetivos: Disociacion segmentaria de las diferentes partes el cuerpo.
o Independencia de las extremidades superiores e inferiores.
o Independencia de extremidades superiores y tronco.
o Independencia de extremidades inferiores y tronco.

o Afirmacién de la lateralidad.

Tareas generales:
e Acciones alternativas de las extremidades inferiores y superiores.
e Acciones anteriores con desplazamientos.
a) Variedad de desplazamientos.
b) Introducir obstaculos.
c) Numero de moviles

Tareas especificas:

o Manejo y adaptacion del baldn.

o Desplazamiento con o sin balon.

o Pases y recepciones en todas sus variedades.
o Lanzamientos en salto y apoyo.

o Combinacién de las habilidades interiores.

o Exactitud de dribling, pases, recepciones, tiros, etc.

Desarrollo del equilibrio y ajuste corporal.

Objetivos: Toma de conciencia de las posturas basicas, mantener posturas y valorar

acciones en desequilibrio.

Tareas generales:
e Cambios de posiciones.
e Desplazamientos con paradas y "Stop" de todo tipo.
e Desplazamientos sobre base reducidas con o sin balén.

e Encadenamiento de acciones que provoquen desequilibrio.
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e Ejercicios de lucha que provoquen desajustes corporales y especiales.
e Habilidades gimnasticas de todo tipo:
a) Volteretas.
b) Apoyos.
PROPUESTA DE % DE TRABAJO PARA CATEGORIA 11Y 12 ANOS

Tareas didacticas % Volumen de las cargas

Formacioén de factores motrices basicos de los | 15 %
elementos técnicos.

Desarrollo de la flexibilidad 10 %
Asimilacion de conceptos tacticos basicos. 25 %
Acentuacién de la capacidad de juego. 40 %
Desarrollo condicional. 10 %

Frecuencias semanales

Cualidades Frecuencias Semanales

1 2 3 4 5 6
Velocidad X X
Fuerza X X
Resistencia X
Flexibilidad X X X X X
Coordinacion X X X X X
Tareas didacticas X X X X X
Juegos X

CRITERIOS EVALUATIVOS TECNICOS Y TEORICOS CATEGORIA 11 Y
12 ANOS

Evaluacion del aprendizaje.

Conociendo la dificultad para evaluar objetivamente los aprendizajes en Balonmano,
seflalamos unas metas de aprendizaje orientativas que corresponden con objetivos de
desarrollo de los diferentes contenidos desde las diversas dimensiones observables.
Podriamos indicar las siguientes:

Los alumnos deben ser capaces de ejecutar habilidades técnicas:

- Pasar el balén con seguridad y en diferentes formas.

- Recibir el balébn con ambas manos.

- Adaptar y manejar el balon con seguridad.

- Lanzar a porteria con precision y de formas variadas.

- Cambiar de direccion sin y con bote.
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Los alumnos deben poseer conocimientos tedrico-practicos:

- De las reglas de juego fundamentales.

- De los principios del juego de ataque y defensa.

- De las funciones o roles especificos como poseedor o no poseedor del balén

- Atacante y defensor de las formas de cooperacion.

Los alumnos deben tener capacidad para:

- A cometer funciones de organizacion y control del material.
- Observar el juego y analizar errores simples.

- Poder jugar sin el control del entrenador.

- Hacer de arbitro y razonar las decisiones.

- Dominarse en situaciones conflictivas.

- Hacer autocritica de comportamiento.

- Establecer hipotesis simple acerca del funcionamiento del juego.

D) Los alumnos deben tener conciencia de:

- La importancia del esfuerzo para conseguir logros.

- La necesidad del juego de conjunto.

- Los errores que se producen para soportar los del compafiero y comprender la

necesidad de entrenar para manejarlos.

NORMATIVAS DE SELECCION Y TEST PEDAGOGICOS

EDAD 11 ANOS

Test Sexos |10 puntos| 9 puntos 8 puntos 7 puntos 5 puntos

F 1550+ [154a 152|151a 1,49/1,48a1,46 -1,46
Tallas(mts)

M 1580+ [157a155|154a152|151a1,49 -1,49
Pesos (Kg.) F 47 46 45 44 -44

M 49 48 47 46 -46
Dribling(20m) F 10 9a8 7a6 5a4 -4

M 10 9a8 7a6 5a4 -4
EZA abdominal F 340+ 32a?28 27 a 22 21al7 -17

M 380+ 37a32 3laz26 25a19 -19

. F 1350+ [1,34a1,30|129a1,25|1,24a1,19 -1,19

Salto largo s/i

M 1,400+ [139a135]134a1,30|1,29a1,24 -1,24
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. F 6,60 - 6,7a7,2 73a7,8 79a8,4 +8,4
Velocidad(30m)
M 6,20 - 6,3a6,8 69a7,4 7,5a8,0 +8,0
., F 130+ 12a 10 9a7 6a4 -4
Flexion ventral
M 16 o + 15a 13 12a10 9a7 -7
, F 150+ 14 a 13 12a 1l 10a9 -9
Lanzamiento
M 170+ 16 a 15 14 a 13 12 a1l -11
_ , F 5150- | 5,16 a5,20| 5,21 a5,25 5,26 a5,30 +5,30
Resistencia(1200)
M 500- 51ab5,5 5,6a5,10 |5,11 a5,15 +5,15
Teoria Sin error |1 error 2 error 3 error +3 error
NORMATIVAS DE SELECCION Y TEST PEDAGOGICOS
EDAD 12 ANOS
Test sexos |10 puntos| 9 puntos 8 puntos 7 puntos 5 puntos
F 1586+ | 1.57a155| 1.54a1.52 1.51a1.49 -1.49
Tallas(mts) -
M 1.606+ | 1.59a1.57 | 1.56a1.55 1.53a1.51 -1.51
Pesos (Kg.) F 49 48 47 46 - 46
M 51 50 49 48 -48
Dribling(20m) F 10 9a8 7a6 5a4 -4
M 10 9a8 7a6 5a4 -4
. F 356+ 34a?29 28a?24 23al9 -19
Fza abdominal -~
M 376 + 36 a 33 32a28 27 a22 -22
. F 1406+ | 1.39a1.34 | 1.33a1.29 1.28a1.23 -1.23
Salto largo s/i -
M 14506+ | 144a141 | 140a1.34 1.33a1.29 -1.29
Velocidad(30m) F 6.1 ? - 6.2a6.3 6.4a6.5 6.6a6.7 + 6.7
M 580 - 59a6.0 6.1a6.2 6.3a6.4 +6.4
., F 166 - 15a12 11a9 8a6 -6
Flexion ventral
M 18 6 - 17a 14 13a1ll 9a7 -7
, F 16 6 + 15a 14 13a12 11 a10 -10
Lanzamiento
M 196 + 18 a 17 16 a 15 14 a 13 -13
. . F 10.06- [{10.1a10.10|10.11 2 10.20|10.21 a 10.30 |+ 10.30 min
Resistencia(1600) - :
M 9.306- | 9.31a9.40 | 9.41a9.50 9.51a10.0 + 10.0 min
Teoria Sin error |1 error 2 error 3 error +3 error
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NORMATIVAS PARA LOS TEST PEDAGOGICOS CATEGORIA
11-12 ANOS

Se utilizaran 3 muestra en cada test y se escogera el mejor.

Talla:

Se medird lo mas preciso posible y tratando de usar siempre el mismo patron. El
atleta se medira sin zapato; para la toma de la medida (en la cabeza punto mas
alto). La barbilla pegada al pecho, se debe auxiliar de un cartabdn, evitando falsos
datos por exceso del pelo. El dato se tomara en metros y centimetros.

Peso:

El pesaje siempre debe ser con el mismo equipo y con la menor cantidad de ropa
posible (trusa 6 short). El peso se da en Kg.

Drible:

Botar el balon realizando un recorrido de 20 metros en linea recta y posteriormente
en curva, aprovechando la curva del area de porteria, sin separarse de ella, de tal
forma que cada pie apoye sucesivamente en un lado de la linea, realizar 5
repeticiones con cada mano, lo que sumara 10 en cada linea

Fuerza Abdominal:

Desde la posicion de acostado, flexion ventral del tronco hacia las piernas. Se
medira la cantidad de repeticiones en 30 segundos.

Salto largo sin impulso:

Se medira lo méas preciso posible (talén, Gltimo contacto). Se realizaran 2 saltos y
se tomara la mejor en metros y centimetros.

Velocidad (30 metros):

La arrancada sera estatica y desde la posicion media. Se medira en segundos y
décimas.

Tratar de usar siempre el mismo cronémetro y la misma persona para evitar
errores significativos.

Flexion Ventral:

Se colocaré el sujeto parado sobre un objeto de determinada altura (caja, banco,

etc.).
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Realizara flexion ventral con las piernas extendidas y tratara de alcanzarlo mas
gue pueda por debajo de la base del objeto. Se daran 3 posibilidades y se elegira
la que mayor en centimetro alcanz6

e Lanzamiento sin impulso:

Se daran las posibilidades de lanzar el balon de las cuales se tomara la mejor
marca. El pie delantero no debe perder el contacto con el piso en el momento del
lanzamiento.

e Resistencia (min.) se correran las distancias de 800 y 1600 mts. segun la
categoria, se medira en minutos y segundos y se tratara siempre de usar el mismo
equipo y personal para evitar errores significativos.

o Test tedrico: Este se realizara por las baterias preestablecidas segin la

categoria.

MODELOS DE EJERCICIOS PARA EL DESARROLLO DE LOS
CONTENIDOS PROPUESTOS CATEGORIA 11 Y 12 ANOS.

Ejercicios de posiciéon basica

e Los defensores, provocando el choque con el hombro, sin utilizar los brazos (sin
importar la orientacion, trataran de impedir los desplazamientos de los atacantes
apartandolos de sus trayectorias.

e Los atacantes, con cambios subitos de direccién, intentaran burlar la vigilancia de
los defensores.

e El entrenador indicara, cuando hara el cambio de ataque a defensa y viceversa.

e Las distancia a recorrer, previas a los cambios de sentido; direccion, paradas, en

cualquier desplazamiento, debe ser de 3-4 metros.
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Los jugadores se sitlan por parejas a una distancia de 3-4 metros, aproximadamente,
uno de otro. Uno de ellos realiza desplazamientos, paradas, etc. El otro mantiene la
distancia de manera permanente. Cambiar las tareas a discrecion. En cada parada se

adoptara la posicién de base.
Mantenimiento de distancia

60



\
v

V w A e V
34 o
Ow O— O

-
i,
e

Realizar acciones que desequilibren al jugador antes de adoptar la posicion de base.
Ejemplos: saltos, volteretas, sentado, etc.

Ejercicios Defensivos.

1. Situacién de Aprendizaje.
Organizacion y Desarrollo: En grupos de 8, enfrentados por parejas. Realizar 1x 1.Cada

defensor actia en su zona sin que existan cambios de puesto.

Objetivo del ejercicio: Evitar ser desbordados por los atacantes, en un espacio

defensivo en continua modificacion por la accion de los compafieros colindantes.

Comportamiento defensivo: Los jugadores deben variar continuamente las distancias
de enfrentamiento, jugar con el ciclo de pasos de los atacantes, quitar balén, neutralizar al

atacante mediante marcaje, cambios de orientacion, asimetria de piernas, etc...

61



Variantes: Para aumentar la incertidumbre del defensor se puede permitir a los atacantes
cambiar de zona. También se puede con un solo balén jugar un 2x (2x2) en zona central.
Se puede reducir la eficacia de partida de los defensores (por ejemplo: evitando que usen
las manos o que los defensores partan de situaciones desequilibradas, etc.) o, por el

contrario, se puede limitar la accidén de los atacantes (impedir que boten, limitar el tiempo,

e ?

E\

etc...).

2. Situacion de Aprendizaje.

Organizacion y Desarrollo: 3 atacantes y un defensor. El defensor se sitla en una zona
limitada de 3 metros y evita que los atacantes con baldn penetren en el area prohibida. Si

roba un balén o toca a dos atacantes se cambian las funciones.

Objetivo del ejercicio: Evitar ser desbordados por los atacantes.

Comportamiento defensivo: ElI defensor debe modificar rapidamente sus
desplazamientos, mantenerse en posicién de base con una actitud muy agresiva, quitar

todos los balones posibles y contactar con el mayor nimero atacantes.

Variantes: Para aumentar la velocidad de los desplazamientos defensivos, se puede
proponer que en un principio los atacantes estan sin balon. Es mas complicado si también

hay atacantes detras (por ejemplo dos entran y uno sale del area de porteria).
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3. Situacion de Aprendizaje.

Organizacion y Desarrollo: Un atacante, un defensor y un pasador. El balébn en A que
pasa al pasador, éste devuelve y se produce un 1x1 dentro de la zona marcada.

Objetivo del ejercicio: Evitar ser desbordados por el atacante, en un espacio defensivo

gue viene marcado por la linea imaginaria entre dos estafetas..

Comportamiento defensivo: Realizar un marcaje a hombre con balén, en funcion del
grado de peligrosidad del atacante. Mayor dngulo de tiro més salida, menor angulo de tiro

menos salida.

Variantes: Se puede aumentar la complejidad obligando al defensor a partir de una
situacién desequilibrada, por ejemplo, antes de recibir el pase el atacante debe tocar una
estafeta. También se puede introducir complejidad aumentado el nimero de estimulos a
atender, por ejemplo, que el defensor pueda cortar los pases que van desde el pasador al
atacante y en caso de que salida sea muy grande, el pasador puede atacar al intervalo;

produciéndose de este modo una situacion momentanea de 2vsl.
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4. Situacion de Aprendizaje.

Organizacion y Desarrollo: Dos atacantes, un defensor y dos pasadores. 12 Accion:
Uno de los pasadores pasa A este intenta entrar entre los dos conos situados en 9mts. 22
Accion: Inmediatamente pase del segundo pasador a E que intenta entrar por el espacio

entre las dos estafetas.

Objetivo del ejercicio: Mejorar los desplazamientos defensivos y favorecer los

encadenamientos.

Comportamiento defensivo: Marcaje a hombre con balén, posibilidad de interceptacion

del pase a pivote, ayuda defensiva en el marcaje a pivote, etc...

Variantes: Alternar el pase, una vez del recibe A de F y la siguiente de B.

5. Situaciéon de Aprendizaje.

Organizacion y Desarrollo: Tres atacantes y dos defensores.

Objetivo del ejercicio: Evitar la progresion por la zona marcada y el pase a pivot (éste

altimo no se puede mover del sitio)

Comportamiento defensivo: Marcaje a hombre con balén, posibilidad de interceptacion

del pase a pivot, ayuda defensiva en el marcaje a pivot, etc...

Variantes: El pivot puede moverse de su sitio.
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6. Situacion de Aprendizaje.

Organizacion y Desarrollo: Cuatro atacantes y dos defensores.

Objetivo del ejercicio: Evitar la progresion por la zona marcada de los primeras lineas y
el pase a pivote. Los pivotes no se pueden mover y no se pueden producir cambios de
puestos entre los atacante.

Comportamiento defensivo: Se produce una situacion de 2 vs 2 con desequilibrio
defensivo. Marcaje a hombre con baldbn en puesto no colindante, posibilidad de
interceptacion del pase a pivote, desplazamiento defensivo hacia atras para marca a

pivote, realizacion de blocajes por el defensor del pivote, etc...

Variantes: Los pivot pueden moverse y las primeras lineas pueden cruzarse.
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7. Situacion de Aprendizaje.
Organizacion y Desarrollo: 3vs 4

Objetivo del ejercicio: Evitar la progresion por la zona marcada de los primeras lineas y
los pases a pivote. Los pivot no se pueden cambiar de sitio y no se pueden producir
cambios de puestos entre los atacante.

Comportamiento defensivo: Marcaje a hombre con balon en puesto no colindante,
coincidiendo con el marcaje a los dos pivot, posibilidad de interceptacién del pase a
pivote, desplazamiento defensivo hacia atrds para marca a pivote, Trabajo especifico del

defensa central en el marcaje a pivote, con posibilidad de realizar blocajes.

Variantes: Los pivotes pueden moverse libremente y las primeras lineas pueden

o

cruzarse.

8. Situacién de Aprendizaje.

Organizacion y Desarrollo: 2 vs. 2 con dos pasadores

Objetivo del ejercicio: Evitar ser desbordados por los atacantes, por dentro de la zona

marcada. Obligatorio rodear el cono antes de defender.

Comportamiento defensivo: Desplazamiento defensivo con gran desequilibrio.
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Variantes: Defender la zona exterior a los conos. Girar alrededor de los conos una vez

gue se realice el marcaje a hombre con baldn. Introducir pivotes, etc.

. ..
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CATEGORIA 13-15 ANOS.

OBJETIVOS GENERALES:

1.

Desarrollar en esta etapa de consolidacion, todo los medios que garantizaran los
conocimientos, habilidades que posibiliten jugar al balonmano, al nivel de esta
categoria.

Lograr el desarrollo fisico y deportivo de los jovenes talentos en su deporte
especifico.

Garantizar atletas con un alto nivel de juego, capaz de ingresar en el equipo
nacional de balonmano.

Aumentar el conocimiento sobre la conservacién de la salud, higiene personal y
aprovechamiento del tiempo libre.

Lograr que el atleta mantenga un buen estado de salud.

6. Garantizar buenos resultados docente-educativos y una excelente conducta.

Objetivos especificos:

1. Mejorar la interpretacion del reglamento de juego.

2. Profundizar en el dominio de los elementos técnicos - tacticos individuales.

3. Consolidar el sistema de ataque 3-3.
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4. Aprender los sistemas de juego defensivos: H-H, 3-3, y 6-0
5. Elevar los conocimientos teéricos y practicos de la técnica individual y el
reglamento de juego

6. Elevar el trabajo de las capacidades condicionales.

Objetivos técnico-tacticos:

e Aprender todos los elementos técnicos de base, del balonmano.

e Dominar el encadenamiento de los elementos técnico.

e Realizar los elementos técnicos con oposicion de defensores.

e Aplicar los fundamentos técnicos en diferentes sistemas de juego.

e Elevar el ritmo y la eficacia en el juego.

e Dominar las acciones de grupo.

e Aplicar los sistemas de juego en juegos de estudio y de competencia.

e Dominar los fundamentos del portero.

INDICACIONES METODOLOGICAS CATEGORIA 13-15 ANOS

Medios técnicos ofensivos:

Elementos técnicos para el manejo del balén.

El objetivo final a desarrollar sera que el jugador sienta el balén como un elemento mas
de su cuerpo y de su motricidad, que no tenga que dedicar esfuerzos perceptivos o de

ejecucion a este aspecto.

Partiendo de la relacion cuerpo-balon que da lugar a la adaptacion y manejo se

establecerian relaciones posteriores relacionadas con la intervencion en:

e Diversas posiciones.

e Desplazamientos con balon.
e Pasesy recepcion.

e Lanzamientos.

e Drible.
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1. Posicién béasica:

Cabeza: erguida con normalidad.

Tronco: ligeramente inclinado hacia delante.

Piernas (estaticas y dinamicas) estaticas: ligeramente flexionadas, separadas a
comodidad del jugador y en posicion asimétrica (generalmente adelantada la
contraria al brazo ejecutor).

Pies: apoyados totalmente en el suelo en la posicion estatica (si la separacion
entre piernas es acentuada, el pie retrasado apoya solamente un tercio (sobre el
metatarso).apoyos con un tercio del pie en la posicion dinamica.

Brazos: semiflexionados (borde radial hacia arriba) y ligeramente separados del
tronco. (tienden a perder la posicion basica)

Manos: orientadas para la recepcion del balén en cualquier momento. (en funcion
del balén).

Tareas para la posicion bésica:

Adoptar la posicion después de realizar; giros, saltos, desplazamientos laterales,
deslizamientos y carreras.
Adoptar la posicion al enfrentar al jugador oponente.

Adoptar la posicion en ejercicios de ataque contra defensa, en grupos.

Indicaciones metodologia de la posicion basica

Los mayores inconvenientes estan dadas en mantener, sin perder la concentracion
y la actitud expectante correcta.

Dificultar el desplazamiento con cambios rapidos de direccién, intercalando
paradas subitas y provocando desequilibrios, son formas eficaces para la
asimilacion de esta parte de la técnica.

Hacer ejercicios con diferentes grados de dificultad, como; ante obstaculos, con la
oposicion de compafieros, con aumento del ritmo y otros tareas, manteniendo la

posicion correcta.
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2. Desplazamientos (con y sin balén).

Por la orientaciéon en funcion de la trayectoria escogida:
Frontales hacia adelante, dando frente a la trayectoria adoptada.

Frontales hacia atras, dando la espalda a la trayectoria adoptada.

Laterales (lado derecho e izquierdo), de costado a la trayectoria adoptada.

Por la trayectoria adoptada.

Rectas, curvas y combinada (cambio de direccion).

Segun el ritmo de ejecucion.

Uniforme, acelerado y con cambio de ritmo.

Por la intencionalidad tactica:

Buscando la intervencion directa.
Favoreciendo la intervencién de los compafieros.

De acompafiamiento.

Tareas para desarrollar los desplazamientos:

Ejercicios de desplazamiento por pasos; frontal, lateral y de espalda.

Realizar carrera; frontal, laterales, y de espalda.

Realizar carrera para ocupar un puesto o espacio y adoptar diferentes posiciones o

acciones de caracter ofensivo y defensiva.

Recepcionar el balén durante la carrera.

Combinar los desplazamientos con otros elementos técnicos, como; paradas,

giros, saltos, fintas.

Realizar las diferentes variantes de desplazamientos con acciones tacticas, como;

en contraataque, en acciones de juego de grupo y de equipo.

En respuesta defensiva a las acciones del adversario, en ataque como son; en

defensa del contraataque, en desmarques del oponente, en acompafiamiento y

cambio del contrario, etc.
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Indicaciones metodologia de los desplazamientos sin balén:

Se realizan a partir de la posicion de base.

El tipo de desplazamiento a realizar vendra determinado por la accion tactica
individual o colectiva (balon — comparieros — espacio — adversarios).

Durante su realizacion se debe evitar el desequilibrio corporal.

En los desplazamientos de frente no se debe apoyar todo el pie.

En los desplazamientos de espalda hay que evitar apoyar sélo los talones.

En los desplazamientos laterales y deslizamientos no se deben cruzar las piernas
o saltar perdiendo el contacto con el suelo asi como los pasos exageradamente
largos. Es preferible realizar mas pasos y mas cortos.

En cualquier caso, los brazos y las manos deben estar preparados para la
intervencién (recepcion del balon).

El inicio o arrancada se produce por medio de un impulso efectuado por la pierna
mas atrasada. Si la posicibn es simétrica sera necesario un pequefio paso
adelante de la pierna contraria a la de impulso.

La detencion o parada de la carrera se realiza con la pierna mas adelantada a la
direccién de la carrera, generalmente la que se encuentra en suspension en el aire.
En los cambios de direccion y de sentido se debe utilizar la pierna mas alejada de

la nueva trayectoria.

3. Pase clasico:

Principios comunes a los diferentes tipos de pases:

Es necesario flexionar la mano que controla el balén en la Ultima fase del momento
del lanzamiento.

De la posicion de la mano depende la direccién que adopte el balén en su
trayectoria.

Previa a la flexion de la mano que controla el balén se produce un movimiento mas
0 menos pronunciado de flexién dorsal que permite regular el impulso del mismo.
Al gesto del brazo preparandolo para iniciar el pase se le conoce como "armado de
brazo".

Es obligado prestar atencion a la posicion de la cabeza, evitando sincronismos
erréneos, para mantener siempre un campo visual amplio independientemente del

tipo de pase.
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Aungue el gesto mas natural, en apoyo, se corresponde con el adelantamiento de
la pierna contraria al brazo de pase, va a ser necesario dominar el pase
independiente de la pierna que se encuentre adelantada.

Seré obligado dominar el pase en cualquier momento del ciclo de pasos.

Para la ejecucion mas rapida del pase es recomendable que la proyeccion del
brazo ejecutor sea reducida al efectuar el gesto de lanzamiento. Es importante que
el jugador alcance las mayores distancias a base de una trayectoria tensa con el
minimo desplazamiento del brazo ejecutor.

Si bien los pases deben realizarse con trayectoria tensa, en circunstancias
especiales (defensores en linea de pase) deben utilizarse también otras
trayectorias.

Tareas para desarrollar los pases:

Realizar pases desde la posicion estatica a diferentes distancias y ritmo y potencia.
Ejercicios de pase después de; paradas, fintas, en salto, carrera, etc.

Realizar pases después de evadir a un defensor y en salto.

Ejercicio de pase en contraataque, sin y con oponente.

Realizar ejercicios de ataque de grupo y de equipo, sin y contra defensa.

Metodologia del pase:

Variedad de pases. Alternar armado del brazo.
Orientacion de los jugadores respecto a los receptores.

Acciones estéticas o en desplazamiento. Alternar variando las posiciones iniciales:
de base, en desequilibrio, posturales, etc.

La relacion desplazamiento-pases, variando los tipos de desplazamiento, y el
sentido y las trayectorias de los mismos.

El factor distancia; la coordinacion y la fuerza de pase.

La precision del pase en relacién con las intervenciones de los defensores y de los
receptores.

La relacion cambio de ritmo y momento de pase en funcion del espacio, de los
defensores y de los receptores. Alternancia de velocidades en los desplazamientos
y en los pases.
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e La metodologia concreta en relacion con el ciclo de pasos.

e Relacion: pase, recepcion, bote, manejo, etc.

4. Recepcion.
Tipos de recepcion:

¢ Frontal; alta, intermedia, baja, diagonal, lateral, sobre balones rodados.

Indicaciones metodologicas para la recepcion del balon.

e No esperar el baldn, ir hacia él.

e Amortiguar la trayectoria del baldn, acompafiandolo con la flexibilidad de los dedos
y manos, mas una flexiébn de los brazos, para evitar un impacto violento con las

palmas de las manos.

e Variar la posicion corporal: de pie, arrodillado, sentado, etc.

e Variando los niveles o planos de recepcion.

e Posicion estatica o dinamica.

e Variando la procedencia del balon: desde arriba, frente, derecha, etc.
e Variando las caracteristicas del mévil: tamafio, peso, elasticidad, etc.
e En situaciones individuales o en grupo.

La finta.
Indicaciones técnicas:
Clasificacion de la finta.

a) Por la trayectoria de salida:

e Con salida por el punto fuerte: por el lado del brazo ejecutor.

e Con salida por el punto débil: por el lado contrario del brazo ejecutor.

b) Por el nimero de cambios de direccion

e Finta simple (un solo cambio de direccion).
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Metodologia de la finta.
e De forma global
e Jugador con o sin balon.
e Distancias con respecto al defensor, fijas o variables (defensores mas o menos

activos).

e Variacion de la orientacion en el desplazamiento previo.
e Modificaciones de la orientacion previa.
e Ajuste corporales en la aproximacion
e Momento de frenado en raz6n de la distancia.
e Momento de frenado en razon de la trayectoria de engafo.
e Transporte del balon.
e Variacion de situaciones en la salida.
e La utilizacion del tronco en la salida.
e ElI momento de recepcién (en su caso ,en el desplazamiento)
e El transporte del bal6n (con dos manos )
e La proteccion del balon

Indicaciones metodoldgicas para ensefiar la finta;
e Eltipo de desplazamientos
e La orientacion del atacante respeto al defensor
e La separacion de las piernas en el frenado (al ancho de los hombros y una ligera

flexion de las piernas)

e La orientacién de los pies de parada (fase de frenado )
e La orientacion del tronco en la salida ( cambio de direccion )
e La observacion del defensor.
e La distancia respecto al defensor.
e Aproximacion necesaria.
e Eleccion de la trayectoria inicial
e Paradas.
e Cambios de direccion y de ritmo en el tiempo.
e Lafinalizacion técnica ( drible , pase o lanzar)
e La observacion de nueva situaciones ( campo visual )

e La no mecanizacion ( relacion con el juego continuo )
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De forma especifica:

La situacion en el terreno: primera linea, segunda linea.

La distancia del defensor activo.

La orientacion a porteria: mayor o menor perpendicularidad en el engafio.
Las posiciones de base especificas (especialmente la de los pivotes).

La orientacion final a porteria en la fase de salida.

La decision inicial: conocer las circunstancias

La decision final: pase, lanzamiento, bote.

1. Los lanzamientos.

Clasico.
Lateral o de cadera.

En salto.

Los lanzamientos se pueden realizar con el ciclo de pasos (3 pasos), a su vez también

pueden ejecutarse con 2 o 1 paso, muy utilizado para impedir la aproximacién del

defensa.

Tareas para desarrollar los lanzamientos:

Ejercicios de lanzamiento a distintos puntos de la porteria, desde posicién
estatica.

Ejercicios de lanzamiento a porteria después de una parada.

Ejercicios de lanzamiento durante la cerrera.

Realizar lanzamiento después de evadir al oponente en apoyo y en salto.

Lanzar durante acciones de ataque contra defensa de grupo y de equipo.

Metodologia de los lanzamientos:

Valorar la distancia del lanzamiento en razén de dependencias fisicas; forzar las
distancias acarrea posiblemente errores técnicos Yy fisicos.

De la globalidad a las correcciones en el aprendizaje; es de gran importancia
mostrar flexibilidad en las primeras etapas de la practica de estas acciones

técnicas.
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Fundamental en este apartado. Busqueda del mejor ajuste corporal del jugador
hacia la orientacion a porteria: factor metodolégico la porteria.

Evaluar el desplazamiento previo a la recepcion-orientacion; recepcion
lanzamiento.

Orientacion durante el ciclo de paso.

El desplazamiento previo y el ritmo de pasos para el lanzamiento.

La relacion carrera-recepcion-ritmo acelerado y lanzamiento

La relacion carrera-recepcion-ritmo alternado y lanzamiento

La situacion estatica-recepcion-ritmo acelerado y lanzamiento

La situacion estética-recepcion-ritmo alternado y lanzamiento

Los armados de brazos en el lanzamiento a porteria.

La mayor o menor amplitud de los pasos.

2. Eldrible.

Simple.

Complejo.

Indicaciones metodoldgicas para efectuar el drible:

Ejecutar el drible simple para avanzar hacia la porteria o hacia un punto
determinado.

Realizar el drible simple para evitar sobrepasar el limite del tiempo permitido.
Ejercicio de drible multiple para realizar contraataque individual.

Realizar el drible mdultiple para avanzar hacia la porteria adversaria a fijar un

oponente.

Tactica de ejecucion de las fintas.

Realizar la finta desde la posicion de estatica ante un obstaculo.
Ejercicios de fintar y finalizar con: pase o lanzamiento.

Ejercicios de finta contra defensor semi-activo y activo.

76



Indicacion metodoldgica para efectuar la finta.
e Variacion de orientaciones previas frontales, laterales y espaldas.
e Variar posiciones en la recepcion.
e Variar direcciones del desplazamiento.
e Variar accién en la primera fase, de pase, de desplazamiento de lanzamiento.
e Variar momento de frenado en ciclo de pases.
e Variar trayectorias de salidas: normal y falsa.

e Variar tipo de reaccion en salida, pase, tiro y bote.

Medios tacticos ofensivos.

Pase y va; teniendo un defensor delante, pasarle a un compafiero a uno de los lados y
desbordar al defensor por el lado contrario al del pase para recibir el balon devuelto.
Fijacion; atacara un al defensor opuesto, mediante cruce o finta, para desmarcar a un
compariero, beneficiado con la accion.
Cortina; relacion entre un lanzamiento con el cruce de un compafiero (por encima).
Pantalla; barrera ofensiva, realizada por compaferos, para evitar la accion defensiva
(contraria) para realizar un lanzamiento.
Penetraciones sucesivas; enlace de varios intentos de penetraciones, por jugadores
diferentes, con el propdésito crear espacios de lanzamientos entre los defensores.
El blogueo ofensivo (al jugador defensor); interrumpir el desplazamiento del defensor que
intenta seguir a nuestro compafiero, el cual se desplaza con el balén, con la finalidad de
alcanzar superioridad numérica para lanzar el balén.
Contraataque; accion rapida, con el fin de lograr el desmarque necesario para realizar el
lanzamiento. Este desmarque se puede alcanzar por sorprender a los adversarios, por
velocidad y por fijacion a los rivales que no podrian hacer la accion defensiva efectiva.
Sistemas de juego ofensivo; 3-3
Tareas para desarrollar la ofensiva.

e Ejercicios de pasar el balon a un compariero, recibir en carreray lanzar a

puerta.
e Realizar ejercicios de ataque continuo sin y con defensores.
e Ejercicio de ataque continuo y lanzamiento.

e Combinar el ataque con el bloqueo al jugador y lanzar a porteria.
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e Efectuar lanzamientos por sobre la cortina y la pantalla.

Ejercicio de ataque en cruce finalizando con lanzamiento a porteria.
e Realizar ataque de grupo: 2x2. 2x3, 4x4, 5x5 y 6x6.
e Realizar ataques y defensa en superioridad e inferioridad numérica.
e Efectuar ejercicios de contraataque, partiendo de grupos en acciones no de
juego
e Ejercicio de contraataque partiendo de una accion de juego.
e Ejercicio de ataque, relacionandose entre posiciones ofensiva vecinas.
e Efectuar ataques sucesivos buscando profundidad y sincronizacion y

seguridad, en el manejo del balén.

Indicaciones metodoldgicas para realizar las acciones ofensivas.

e Lograr y mantener la postura correspondiente a la accion que realizard y durante
Su ejecucion.

e Eljugador debe dominar y efectuar las acciones técnicas para ambos lados.

e El jugador durante las acciones de atague no debe perder el control visual de la
porteria.

e El jugador debe estar aprovechar todas las oportunidades que tenga de penetrar
a la zona de porteria o de lanzamiento.

e El jugador debe saber diferenciar cuando debe definir la accién y pasarla a otro
compafiero.

e El jugador debe saber y aplicar las diferentes formas de desmarcar a su
compafero.

e Para que el contraataque o la defensa de este, sea exitoso hay jugadores
determinados, que deben anticiparse a la respuesta de los oponentes.

e (Cada atleta debe saber actuar en varias posiciones de juego.
e El equipo debe dominar lo elemental de mas de un sistema de juego.

e Ejercitarse en la anticipacion de acciones, con el fin de acortarle la trayectoria de
ataque al adversario.

e Romperle el ritmo habitual de juego.
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e Obligarlo a realizar la mayor cantidad de acciones lo mas alejados de la porteria
gue defendemos.

e Evitar que circule y maneje el balon con facilidad.

e Evitar que el atacante ocupe espacios que posteriormente este en ventaja
posicional.

e De controlar y mantener al atacante por delante del defensor, facilitaria el cambio
con el compairiero colindante.

e Tratar de mantenerse a nivel del compafero colindante, para facilitar el cambio y
evitar que el atacante penetre entre defensores.

e Restarle tiempo de preparacion para lanzar, pasar, combinar, etc.

Medios tacticos defensivos:

e La flotacidon; moverse en el espacio, entre comparieros y atacantes, en espera de
definir una accion determinada, segun el actuar de los oponentes.

e Las ayudas; cooperar con el compariero vecino para evitar ser desbordado.

e El deslizamiento; desplazarse por detras del comparfiero avanzado para cubrir un
espacio o llegarle a un adversario posicionado o a punto de hacerlo.

e La defensa ante el pase y va; pasar a un comparfero estando un defensor por el
medio y desplazarse a recibir en un espacio hacia la porteria.

e El contra-bloqueo; accion de evadir un bloque adversario, este se puede realizar
efectuando un paso hacia delante o hacia detras. Pero también puede ser evitado
por medio de un compafiero que rompe la accién del bloqueador.

e La barrera defensiva; barrera o muro formado por defensores, para facilitar un
lanzamiento por encima de ella.

e La basculacion; desplazamiento lateral realizado por el bloque defensivo, con el
fin de cubrir la zona donde se juega el balon.

e La distribucion de responsabilidades; cada jugador tiene las responsabilidades
individuales de realizar, como son: ajustar los espacios entre sus compaferos y
adversarios para lograr una intervencion eficaz.

e Control, acompafamiento y cambio del adversario; control fisico del
adversario, con o sin el balon, acompafiarlo en su desplazamiento hasta

entregarselo al compariero vecino.
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Bloqueo al balén, en apoyo y en salto; accion de interrumpir la trayectoria del
bal6n, con las manos y brazos, hacia la porteria que se defiende.

Balance defensivo; contrarrestar el contraataque adversario, teniendo en cuenta
el tomarle el tiempo a las salidas anticipada de algunos jugadores.

Sistemas defensivos por zonas; h-h, 3-3. 6:0,

Tareas para desarrollar la defensa:

Realizar ejercicios vigilancia del oponente, garantizando; la postura, equilibrio,

desplazarse en un espacio y distancia determinado, del oponente.

Ejercicios de control, acompafiamiento y cambio del jugador.

Efectuar bloqueos al bal6n en apoyo y en salto, partiendo desde la posicién de

estatico y en desplazamiento.

Actuar en grupos defensivo, para buscar la relacion de apoyos, basculacion,
cambios de oponente, salidas y regreso al bloque defensivo.

Valoracion constante, durante el ataque, del balance defensivo.

Salida anticipada de algunos jugadores y distribucion de espacios y adversarios del
resto, para neutralizar el contraataque del contrario y apoderarse del balén de ser

posible.

Ejercitar las funciones especificas, defensiva, en los sistemas de juego

planificado.

Actuar en mas de un puesto o funcion, dentro de cada sistema defensivo.
Efectuar defensa contra el ataque, en grupo y de equipo.

Ejercitar los cambios de funciones defensiva, cuando el equipo adversario

transforma el sistema de ataque.

Indicaciones metodologicas para desarrollar la defensa:

Lograr y mantener la postura correspondiente a la respuesta que realizara a la
accion del adversario.
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El jugador debe tener la capacidad de accion hacia ambos lados, hacia delante y

hacia detras.

El jugador mientras permanezca el ataque no debe perder el control visual del

balén y de los jugadores contrarios.

El jugador debe aprovechar todas las oportunidades que le ofrezca el adversario,
para neutralizar el avance hacia la porteria que defiende, asi como un posible

lanzamiento o un buen pase.

El jugador debe ejecutar el cambio de accion, de ; salida regreso, cambio de

oponente, bloquear el balon, etc.

El jugador debe saber y aplicar las diferentes formas de desmarcar al adversario,

si es zurdo, donde tenga el balén, en apoyo o salto, estatico o en carrera, etc.

Ejercicios para neutralizar el contraataque, realizando las salidas y actuacion de

cada jugador, segun las funciones que tenga en el ataque.

Cada atleta debe saber actuar en varias posiciones del sistema defensivo

utilizado.
El equipo debe dominar lo elemental de mas de un sistema de juego.

Ejercitarse en la anticipacion de acciones y del control de jugadores durante la
transicion ofensiva del contrario, para evitar lanzamientos y pases exitosos, del
oponente.

Romperle el ritmo habitual de juego, al adversario.

Obligarlo a realizar la mayor cantidad de acciones lo mas alejados de la porteria
gue defendemos.

Evitar que circule y maneje el balon con facilidad.

Evitar que el atacante ocupe espacios que posteriormente este en ventaja
posicional.

De controlar y mantener al atacante por delante del defensor, facilitaria el cambio
con el compairiero colindante.

Tratar de mantenerse a nivel del compafero colindante, para facilitar el cambio y

evitar que el atacante penetre entre defensores.
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e Restarle tiempo de preparacién para lanzar, pasar, combinar, etc.

PROPUESTA DE EJERCICIOS PARA EL DESARROLLO DE LOS
OBJETIVOS PROPUESTOS CATEGORIA 13-15 ANOS.

DESCRIPCION TECNICA

Y ORGANIZACION OBJETIVOS PEDAGOGICOS | GRAFICA
1. Realizar desplazamiento >
hacia estafeta, pase y _.r"‘_"‘\ﬂ@ 14— f‘_“;_.

desmarque a un lado y|Mejorar concepto pase y va.
otros para una nueva
recepcion.

'::ll.

Cl

2. Fijacion del defensor y
eleccion del lugar de
pase en funcién de los

receptores. Valorar la atraccion del
Continuacion con | defensor.
desmarque-recepcion 'y

tiro.

3. Valorar la posibilidad de
superacion de la
defensa mediante la|En la unidad basica 2 x 2
fijacion y desmarque|pase y va. (Superioridad).
posterior favoreciendo el
pase al compafiero.

4. Encadenar de forma|Toma de conciencia de la
sucesiva en un|importancia del desmarque
desplazamiento  largo, | después de pase.
mediante pases \L}-@*\,
recepciones el medio o4 ?

pase y va.

DESCRIPCION TECNICA |OBJETIVOS
Y ORGANIZACION PEDAGOGICOS GRAFICA

5. Desplazamiento
especifico  hacia el | i
intervalo entre estafetas | Mejorar concepto de| =~—=[T7 j%

sentido del pase.

6. Penetraciones
sucesivas iniciando val i .
extremo o central de|’&'orar sentido e

[ e
forma alternada. Los profundidad. cfw
defensores actuan o no.

y pase al compaiiero,|ataque al intervalo. [D\O)’)J"*b
cambiando direccion y
#
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forma alternada. Los |Profundidad.
defensores actian o no.

7. Penetraciones
sucesivas iniciando _ w
extremo o central de|Valorar sentido de s

MEDIOS Y PROCEDIMIENTOS DE TRABAJO PARA MEJORIA DE LA
VELOCIDAD DE EJECUCION CATEGORIA 13 - 15 ANOS.

a). Ejercicios combinados o encadenamiento de ejecuciones de desarrollo fisico general
realizados a maxima velocidad, (reflexiones, extensiones, saltos, giros, etc.)
ajustandose a las duraciones indicadas entrando mas en el concepto conocido como

agilidad.

b). Ejercicios de carrera en distintas direcciones y fuertes partiendo de posiciones
distintas por decision individual.

c). Ejercicios de arranque con ligeros pesos adicionales para reforzar la contraccion de
los musculos que superen la inercia de reposo, combinado con los frenados del

movimiento y de la aceleracién obtenida por la sobrecarga.

d). Ejercicios de carreras con trayectorias variadas (rectilineas, curvilineas, en mas o
menos grados de amplitud, ondulados, en zigzag, etc.) distintas, idéntica o desiguales

entre los tramos de cambios.

e). Ejercicios de carreras variadas combinadas con otras acciones con balon (bote, pase-
recepcion, manejo o habilidades simultaneas con balén en carrera, etc.).

f). Combinacién de las diferentes direcciones de la carrera a partir de ejercicios
acrobaticos (volteretas, campana, etc.) buscando arranques a partir de ciertas

situaciones desequilibradas o incomodas.

g). Combinacion de carreras seguidas de otras acciones técnicas (Ej. bloqueo mas
carrera, a maxima velocidad, lanzamiento a porteria en apoyo mas carrera a maxima

velocidad de espalda).
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h). Carreras de diferentes formas mientras se realizan simultaneamente cambios de

objetos o personas fijas 0 moviles e imprevistas.
i). Juegos de relevos de cualquier tipo y sus combinaciones.

j). Ejercicios de contra-atague a maxima velocidad.

DESARROLLO CAPACIDAD FISICA CATEGORIA 13 15 ANOS

Fuerza

1. Sequir utilizando el peso del juego cuerpo

2. Utilizar saltos, impulsiones ejercicios de lucha, trepar, etc.
3. Introducir algunos aparatos para aumentar el desarrollo:

3.1 Banco sueco
3.2 Vallas.
3.3 Cuerdas.

3.4 Espaderas

4. Utilizar juegos por parejas, trios, etc.

5. Introduccion al trabajo con pesas (trabajo técnico sin alto % de ejecucion)
Resistencia

1. Cross

2. Utilizar juegos deportivos

3. Farleth

4, Intervalos.

Flexibilidad

1. Utilizar todos los métodos para su desarrollo.

2. Utilizar entrenamiento con masica para motivar esta actividad, con ejercicios por

parejas, balones, cuerdas, etc.
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Desarrollo de la rapidez

1. Utilizar carreras cortas con cambio de ritmos en un recorrido, juegos competitivos
de relevos y carreras.

2. Variar formas de salida en la carrera.
3. Utilizar diferentes tipos de carrera (de espalda, diagonal, en zig-zag.)

Medios para desarrollo la velocidad de reaccion.
1-a) utilizacion de sefalar auditivas

Cambios de puestos especificos a lugares determinados en funcion de la sefal (Ej: en 3 -
3, ante toque de silbato, cambio de primera por segunda lineas, ante palmadas, permutas

de puestos en las propias lineas).

Idem, realizando ciertas acciones en funcion del tipo de sonido (giros en el sitio o cambios

de direccion, flexiones).

Combinaciones de 3 6 4 acciones sucesivas en funcion de distintos sonidos que se
plantean (Ej. jya! silbato, bate de baldn, palmadas, significan realizar sucesivamente

Sprint 5 m., giros, deslizamientos laterales 3m. y salto imitan- bogues).

Medios para el desarrollo de la fuerza a la resistencia.
Test No 1 (Trabajo isométrico)

Ejercicios.

Cuchilla profunda 40- 50 % del maximo 3 x 12.
Abdominales en V 5 x 20.

Planchas 3 x 15.

Saltos hacia arriba, tijeras 5 x 20.

Pron 40- 50 % del maximo 3 x 12.

Ejercicios de hiperextension acostada al frente continuado.

Saltillos con la mancuerna.

© N o g s~ w D PE

Saltos ligeros con la suiza
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Evaluacion cualitativa del de las habilidades técnica-tactica.

Conociendo la dificultad para evaluar objetivamente los conocimientos en balonmano,

Indicamos algunas metas que corresponden con los contenidos desarrollados, en el

programa.

Los jugadores deben ser capaces de ejecutar habilidades técnicas con bastante

calidad:

Pasar el balén en forma precisa y oportuna.

Recibir el baldon con diferentes grados de dificultad.
Lanzar a porteria con precision y de formas variadas.
Dominar la técnica defensiva individual.

Realizar desmarques mediante cambios de direccion o fintas.

Los jugadores deben poseer conocimientos teoricos:

De las reglas de juego fundamentales.
Del sistema de ataque 3-3.
De los sistemas defensivos; h-h, 3-3 6 6-0.

De las formas de cooperacion durante ejercicios de ataque contra defensa.

METODOLOGIA PARA LA REALIZACION DE LOS TEST CATEGORIA

13-

1.

15 ANOS.

Talla en metros: se medira lo mas preciso y tratando de usar el mismo patron. El
atleta se situara sin zapato, y si las mediciones no son hechas por medicina
deportiva, el mismo debe ponerse de espaldas a una pared con la barbilla pegada al
pecho y los pies unidos en los talones. El profesor debe auxiliarse de un cartabén
para tomar la medida en lo més alto de la cabeza.

Alcance en metros: el atleta se situara de lado, con el brazo de tiro extendido,
verticalmente, en la pared por encima de la cabeza. El alcance se tomara del suelo
hasta la punta del dedo del medio. Sin zapatos.

Velocidad, en 30 metros: la arrancada sera estatica y desde la posicion media, el

tiempo realizado se medira en segundos y tratara de usarse el mismo cronometro y
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personal en todas las ocasiones para evitar errores significativos. El atleta efectuara
3 carreras y se tomara el mejor tiempo de los tres.

Lanzamiento sin impulso, en metros: el jugador lanzara el baldn sin que el pie mas
adelantado pierda el contacto con el suelo. Lanzar el balén lo méas lejos posible. Se
realizaran 3 envios, tomando el mejor de ellos. Es conveniente que la prueba se
efectle cuando no haya mucho aire.

Desplazamiento en triangulo, en segundos: en el terreno se dibujaran 3 circulos,
formando un triangulo. Cada circulo tendra un didmetro de 40 centimetros y estaran
a una distancia de 3 metros entre si. Midiendo desde los bordes mas cercanos entre
ellos. La prueba consiste en realizar 3 series de ida y vuelta siempre con
desplazamiento frontal haciendo contacto con el pie en cada circulo. El ejercicio se
efectuar4d derecha a izquierda la ida y de izquierda a derecha el regreso,
completandose, de este modo, una vuelta.

Resistencia, en minutos: se correran las distancias de 800 para hembras y de
1,600 metros para varones. Tl tiempo se medira en minutos. Se efectuara una sola
carrera.

Test tedrico:_este se realizara por las baterias preestablecidas segun la categoria.
Rendimiento de juego:_este se realizara sumando las acciones positivas y
negativas, por separado. Atendiendo a los contenidos fundamentales de cada

categoria y su resultado sera la diferencia entre ambos grupos elementos.
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NORMATIVAS DE SELECCION Y TEST PEDAGOGICOS

EDAD: 13 ANOS

Teoria

Test Sexo 10 pts. 9 pts. 8 pts. 7 pts. 5 pts.
F 1.65 164 a 161 160 a 155 154 a 150 - 150
Talla (cm)
M 1.70 169 al67 166 a 164 163 a 162 - 162
F 33 cm. 30a32 29 a 27 26 a 24 - 24
Despegue cm.
M 45cm. 44 a 42 41 a 39 38 a 36 - 36
Velocidad F 52 5.3a5.2 56a5.9 6.0a6.4 + 6.4
30 mts. (seQ) M 4.6 4.7a4.9 5.0a54 55a5.9 +5.9
Lanzamiento F 20 19 a 18 17 a 16 15 al4 -14
S/i (mts) M 30 29 a 28 27 a 26 25a24 - 24
Resistencia F
1200(mts) M
Coordinacién F 8.2 8.3a84 85a8.6 8.7a8.8 +8.8
(30mts.) Seg. M 5.8 59a6.2 6.3a6.4 6.3a6.4 +6.4
F Sin 1 error 2 errores 3 errores +de 3
M

error

errores
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NORMATIVAS DE SELECCION Y TEST PEDAGOGICOS
EDAD: 14 ANOS

Test Sexo 10 pts. 9 pts. 8 pts. 7 pts. 5 pts.

Talla (mts.) F 166 165a163 | 162 a 160 158 a 157 - 157
M 174 173 al71 170 a 168 167 a 165 - 165

Despegue ( F 35 34 a32 31a?29 28 a 26 - 26

cm) M 50 49 a 47 46 a 44 43 a4l - 41

Velocidad F 5.0 5.1a5.2 53a54 55a5.6 + 5.6

30 (mts) M 4.6 4.7a4.8 49a5.0 51a5.2 + 5.1

(seg).

Lanzamiento F 22 21a20 19a 18 17a 16 - 16

(sfi) (mts). M 33 32 a3l 30a?29 28 a 26 - 26

Resistencia F

800 mts (min) M

Coordinacion; F 750seg | 7.51a755 | 756a7.58 | 7.59a8.00 + 8.2

30 mts. (seq) M 5.4 seg 55a5.7 5.8a6.0 6.1 a6.2

Teoria F Sin error 1 error 2 errores 3 errores +de
M 3erroes
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NORMATIVAS DE SELECCION Y TEST PEDAGOGICOS

EDAD: 15 ANOS

Test Sexo | 10 pts. 9 pts. 8 pts. 7 pts. 5 pts.
Talla (mts.) F 1.70 1.69a1.68 | 1.67a1.66 | 165a 164 - 164
M 1.78 1.77al1l.75 | 174a171 170 a 168 - 168
Despegue F 38 37a35 34 a3l 30 a 28 - 28
(cm) M 60 59 a 57 56 a 54 53abl - bl
Velocidad; 30 F 4.8 49a5.0 51lab.2 5.3a5.4 + 54
mts. (seg) M 4.4 45a4.6 4.7a4.8 494a5.0 + 5.0
Lanzamiento F 27 26 a 25 24 a 23 22 a2l - 21
(s/i) metros. M 36 35a34 33a32 31 a30 - 30
Resistencia; F
1200 mts. M
Coordinacion; F 7.45 7.46a7.50 | 7.51a7.53 7.54a7.56 + 7.56
(30mts (seQ) M 5.2 53a55 5.6a5.8 59a6.0 + 6.0
Fm Sin 1 error 2 errores 3errores + de

Teoria

error

3errores
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CATEGORIA 16-18 ANOS.
OBJETIVOS GENERALES:

1. Perfeccionar los medios tacticos desarrollados en la etapa de consolidacion, para elevar los
niveles de rendimientos individuales y colectivos.

2. Elevar los niveles de las capacidades fisicas.

3. Consolidar los conocimientos tedricos sobre el balonmano.

4. Fortalecer formacion atleta-estudiante para lograr la formacion integral.

5. Fortalecer la preparacion psicolédgica para aplicar en los entrenamientos y en
competencias.

6. Mantener un buen estado de salud.

Objetivos especificos:

1. Profundizar en el conocimiento y aplicacién del reglamento y de la tactica de juego.
2. Perfeccionar la realizacién de los elementos técnicos y tacticos.

3. Perfeccionar los sistemas de juego, ofensivos y defensivos, planificados en esta
categoria.

4. Elevar los rendimientos de juego, individuales y de equipo.

5. Elevar el desarrollo de las capacidades fisicas.

Objetivos técnico-tacticos:

. Perfeccionar las combinaciones de grupo, incrementando la velocidad y efectividad.
. Perfeccionar los elementos técnicos con oposicién de adversarios.
. Aplicar los fundamentos técnicos en diferentes sistemas de juego.

. Elevar el rendimiento de juego, individual, de grupo y de equipo.

gaa A W N B

. Incrementar las capacidades fisicas especiales (velocidad, potencia y la resistencia

Especial).

(o2}

. Aplicar los sistemas de juego en juegos de estudio y de competencia.
7. Perfeccionar el contraataque y su defensa.
8. Perfeccionar la técnica y la tactica del portero.
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Medios técnicos ofensivos:

Perfeccionar los pases y recepciones aprendidos en la categoria 13-15 afios.

Pase en salto.
Pase y recepcion en combinaciones (sin y con defensores).
Pase y recepcién en contraataque (sin y con defensores).

Pase y recepcion en sistemas de ataque (con defensores).

2. Perfeccionar las fintas realizadas en la categoria 13-15 afos.

Finta de tiro.
Variacion de orientaciones previas frontales, laterales y espaldas.
Variar posiciones en la recepcion.

Variar direcciones del desplazamiento.

Variar accion en la primera fase, de pase, de desplazamiento de lanzamiento.

Variar momento de frenado en ciclo de pases.
Variar trayectorias de salidas: normal y falsa.

Variar tipo de reaccién en salida, pase, tiro y bote.

3. Perfeccionar los lanzamientos aprendidos en la categoria 13-15 afios.

Lanzamiento rectificado.
Lanzamiento en caida.
Lanzamiento por posiciones.

Lanzamiento evadiendo el bloqueo.

Medios tacticos defensivos.

1. Perfeccionar los medios aprendidos en la categoria 13-15 afos.

Desarrollar los sistemas defensivos; 3-2-1y el 5-1.
Defensa en superioridad e inferioridad numérica.

Perfeccionar el balance defensivo.
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CONTENIDOS A DESARROLLAR POR PUESTOS ESPECIFICOS.

a) Puesto especifico extremo.

Fase de contra-ataque.

Perfeccionamiento de los contenidos desarrollados en la etapa anterior.
Iniciacion y salida de contra-ataque en diferentes puestos defensivos.

Acciones tacticas o estratégicas durante la transicion (circulacion a la zona de 9
m).

Finalizacion del contra-ataque en diferentes zonas y ante situaciones de juego.

- Diferentes tipos de lanzamiento.

Juego posicional:

Perfeccionamiento de los contenidos en la etapa anterior.

Mejora de las condiciones fisicas especificas para el lanzamiento desde el puesto.
Lanzamiento con maximo indice de dificultad

Minimo angulo.

Acciones de desequilibrio por choque con defensores.

Lanzamientos variados:

Momento de lanzamiento.
Trayectoria del balon.

Con efecto.

Lanzamientos de 6 metros dentro de la zona de tiro libre:

Orientaciones laterales o de espalda

En desequilibrio

Pases a pivot o extremos contrarios, ante imposibilidad de lanzamientos.
Actuacion ante los marcajes en proximidad de los extremos con o sin balén.
edesarrollo del juego tactico con el puesto colindante.

desarrollo del juego tactico y permutas de posiciones con el pivot.

circulacion y desdoblamiento por el interior o por el exterior, con el balén o sin el
baldn.

Perfeccionamiento del juego de blogueos en diferentes zonas de la linea de 6m.
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Actuaciones y desarrollo técnico en la zona contraria de eficacia:
e Jugador diestro en la derecha.
e Jugador zurdo en la izquierda.
e pases-recepciones.

e Fintas.

b) Puesto especifico pivot.
Fase de contra ataque:

e Perfeccionamiento de los contenidos desarrollados en la etapa anterior.

iniciaciéon y salida de contraataques en diferentes puestos defensivos.

Acciones tacticas o estratégicas durante la transicién (circulacion a la zona de 9m).

Finalizacion del contraataque en diferentes situaciones de juego.

Diferentes tipos de Lanzamientos.

Juego posicional:
e perfeccionamiento de los contenidos desarrollados en la etapa anterior.
e Pases-recepciones en desequilibrio en contacto con el usuario, situaciones de
dificultad.

e Fintas con orientacion lateral o de espalda con maxima proteccién del balon.

Lanzamientos:
e Entodas las zonas de 6m. Y con maximo indice de dificultad.
e Con salida a punto fuerte o punto débil.
e Rectificado ante salida de porteros.
e Velocidad de ejecucion.
e Trayectorias del baldn.

e Con efecto o no.

Actuaciones ante marcaje en proximidad:
e Por delante.
e Por detras.

e Juegos de bloqueos con o sin balon en diferentes zonas.
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Juego con todos los puestos especificos.

Ocupacion de espacios con anticipacion.

Desarrollo reglamentario de resistencia mutua.

Cambio de situaciones y permutas con otros jugadores y dentro de la zona de 9m.

Recepciones y pases de baldn en penetraciones sucesivas y circulaciones con

Balon.

c) Puestos especificos del central.

Fase de contra ataque:

Perfeccionamiento de los contenidos desarrollados en la etapa anterior (1ra.linea).
Valoracion de la salida del contraataque en funcién del puesto en defensa.
Desmarque en espacios amplios entre marcajes en proximidad.

Todo tipo de fases de contraataque.

Bote en carrera y desmarque en drible.

Fintas de desplazamientos y fase en carrera.

Cruces en carrera por delante y por detras del jugador con balén.

Lanzamientos a porteria desde diferentes zonas y situaciones.

Distancia a porteria.

e Angulo de tiro.

Lanzamientos en apoyo, en salto y en suspension en carrera.

Coordinacion con el jugador de la zona de 9m. (pases de todo tipo).

Juego posicional:

Perfeccionamiento de los contenidos desarrollados en la etapa anterior (1ra.linea).

Desmarque con y sin balén con variedad de trayectoria.

Fintas con orientacion frontal:

Hacia un punto débil o puente.

Alternancia en el ciclo de pasos.

Encadenamientos con lanzamientos o pases.

Fintas con doble cambio de direccion.

Fintas de lanzamientos y pases mas acciones de penetracion, lanzamientos, etc.

Fintas con cambio de direccion y giro.
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Lanzamientos en suspensién con maxima dificultad:
e Bloqueo defensivo.
e Desequilibrio en el aire.

e Lanzamientos en trayectorias de arriba a abajo o con bote.

Lanzamientos en apoyo con méaximo indice de dificultad:
e Barreras defensivos.
e Rectificando el armado y posicion corporal.
e A diferentes alturas.
e Después de otras acciones técnico-tacticas.
Lanzamientos en salto con maxima dificultad:
e En desequilibrio.
e Velocidad de ejecucion.
e Juego tactico con el jugador pivot. Coordinacion de movimientos.
e Juego con los puestos colindantes relacionado con los medios tacticos colectivos
como (Cruces, pase y va, etc.).
Ejecucion de bloqueos:
e Frontales.
e Diagonales.
e Desdoblamientos a la zona de golpe franco.
e Técnica basica del puesto de pivot, para poder jugar en la linea.
e Permutas y cambios de posiciones.

e Combinaciones tacticas simples con otros jugadores.

Puestos especificos de interiores.
Fase de contra ataque:
e Perfeccionamiento de los contenidos desarrollados en la etapa anterior.
e Valoracion de la salida del contraataque en funcidn del puesto en defensa.
e Desmarques en espacios amplios ante marcaje en proximidad.
e Todo tipo de pases de contraataque.
e Bote en carrera 'y desmarque en bote (driblan).
¢ Fintas de desplazamientos y pase en carrera.

e Cruces en carrera por delante y por detras del jugador con balon.
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e Lanzamientos a porteria desde diferentes zonas y situaciones.

Juego posicional:
e Perfeccionamiento de los contenidos desarrollados en la etapa anterior.
e Desmarques con y sin baléon.
e Fintas de desplazamientos con orientaciones frontales encadenando con
Lanzamientos en apoyo, en suspension o salto.
e Fintan de pases y lanzamientos més acciones de lanzamiento o penetracion.
e Lanzamientos en suspension como maxima dificultad.
e Con barrera defensiva.
e En desequilibrio.

e Después de otras acciones tacticas (de cruce, bloqueo).

Lanzamientos en apoyo con méxima dificultad
e Diferente altura.

e Velocidad de lanzamientos.

Lanzamiento en salto:
e En penetracion: (punto débil y punto fuerte)
e Juego tactico con el jugador pivote.
e Juego tactico con los puestos colindantes, relacionado con los medios tacticos
e Colectivos.
e Desdoblamiento a la zona de 9m.

e Coordinacion con las circulaciones del extremo.

Actuacion, tanto en el lateral derecho como en el izquierdo, en todos los puestos:
o Lateral diestro jugando en la izquierda y derecha.
e Lateral zurdo jugando en la izquierda y derecha.
e Permutas y cambios de posiciones.

e Combinaciones tacticas simples con otros jugadores.



Puestos especificos defensivos zonas exteriores (extremos):

Perfeccionamiento del marcaje en proximidad, tanto en 6m como en 9m.

Defensa ante circulacion y desdoblamientos de extremos.

Dominio de las intervenciones ante todo tipo de fintas, con diferentes iniciaciones y
Ante jugador diestro o zurdo.

Dominio del juego 1:2 en esta zona, ante el juego de superioridad.

Todo tipo de acciones tacticas que dificulten el lanzamiento del extremo.

Zona central (Interiores):

Desarrollo del marcaje a distancia y en proximidad.

Perfeccionamiento en el marcaje a pivote.

Dominio de la intervencion ante oponente préximo en diferentes zonas (6-9m),
sobre todo ante cualquier tipo de finta.

Dominio de bloqueo individual y en grupo (barreras defensivas).

Colaboracion del bloque central con el portero.

Perfeccionamiento de los medios tacticos colectivos defensivos entre 2 0 mas

jugadores. (cambios de oponentes, deslizamientos, contra-blogueos, etc.).

Puesto especifico (avanzado):

Consolidacion y perfeccionamiento de contenidos de etapas anteriores.
Perfeccionamiento en las acciones técnico-tacticas del juego 1:1 en espacios
amplios.

Dominio del juego de anticipacién del balon.

perfeccionamiento de los bloqueos del balén.

Indicaciones metodoldgicas para el perfeccionamiento técnico-tactico en los

puestos especifico.

Modificacion del espacio de accion:

Amplio-reducido
Introducir obstaculos
Utilizacion del lado no dominante.

Modificar el ritmo de ejecucion.
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Acciones previas y posteriores al gesto 0 movimiento.

Modificaciones de la estructura del movimiento.

Posiciones iniciales no habituales.

Creacion de condiciones inhabituales, aprovechando particularidades del juego.
Facilitar las condiciones fisicas a traves de aparatos.

Dificultar el ejercicio mediante movimientos adicionales.

Modificacion de la oposicion del contrario.

Acciones con dificultad por encima del juego real.

Indicaciones metodoldgicas en el perfeccionamiento técnico-tactico.

Introducir obstaculos.

Utilizacién del lado no dominante.

Modificar el ritmo de ejecucion.

Acciones previas y posteriores al gesto o movimiento.

Modificaciones de la estructura del movimiento.

Posiciones iniciales no habituales.

Creacion de condiciones inhabituales, aprovechando particularidades del juego.
Facilitar las condiciones fisicas a través de aparatos.

Dificultar el ejercicio mediante movimientos adicionales.

Modificacién de la oposicion del contrario.

Acciones con dificultad por encima del juego real.

Juego tactico colectivo ofensivo.

Dominio y perfeccionamiento del juego en profundidad.

Perfeccionamiento de los medios tacticos colectivos con objetivo de penetracién.
Penetraciones sucesivas (ataque al espacio).

Desarrollar la continuidad del juego.

Ataque en superioridad e inferioridad numérica.

Perfeccionar el contraataque.

Perfeccionar las combinaciones de ataque.

Perfeccionar el sistema 3-3 e incorporar el 2-4.
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Fijacion al impar:

Busqueda de superioridad.

Fijacion por ampliacion de espacio. Juego de cruces.
Pase y va.

Juego de bloqueos.

Busqueda de eficacia en el juego de superioridad numérica.

B) Desarrollo del juego a distancia.

Juego de bloqueos
Pantallas
Cortinas

Juego de cruces

EVALUACION CUALITATIVA DE LAS HABILIDADES TECNICA-TACTICA
CATEGORIA 16- 18 ANOS.

Los jugadores deben ser capaces de ejecutar habilidades técnicas con bastante

calidad:

Pasar y recibir el balén en forma precisa y oportuna, en el contraataque.

Pasar y recibir el balén, con seguridad, en combinaciones de grupo y de equipo.

Lanzar a porteria con precision y fortaleza.

Dominar la técnica defensiva individual.

Utilizar, eficientemente, los sistemas de ataque; 3-3 y 2-4.
Realizar desmarques mediante cambios de direccion o fintas.

Emplear los sistemas defensivos, con eficiencia.

Los jugadores deben poseer conocimientos tedricos:

De las reglas de juego fundamentales.
Del sistema de ataque 3-3.

De los sistemas defensivos; h-h, 3-3 6 6-0.

De las formas de cooperacion durante ejercicios de ataque contra defensa.
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MODELOS DE EJERCICIOS PARA EL DESARROLLO DE LOS
OBJETIVOS PROPUESTOS CATEGORIA 16- 18 ANOS

OBJETIVO ESPECIFICO: BLOQUEOS DESCRIPCION
TECNICA
Y ORGANIZACION
1- En grupos de 4 y en disposicién de 3 primeras lineas
ocupadas y el pivot, realizacion de forma sucesiva
diferentes ocasiones de bloqueo en cada una de las
estafetas (frontales, de frente y de espalda), trayectorias

variadas y salidas dinamicas).

2- En la misma disposicion anterior, y con circulacion de
balén en primera linea, ante la iniciativa del pivot con
bloqueo sobre la estafeta correspondiente, respuesta
del beneficiario en penetracion y lanzamiento o pase en

funcion de la salida dinamica del bloqueador.

3-En ataque 3:3 ante defensa 5:1 circulacion de balon y
combinar constantemente dos situaciones de bloqueo
en distintas zonas del cuerpo, ante la respuesta
defensiva correcta por contra bloqueo y la necesidad de
busqueda de continuidad del juego (no ruptura del

ritmo).

OBJETIVOS PEDAGOGICOS

e Trabajo de las diversas opciones

de bloqueos desde distintos puntos.

¢ Valoracién de momentos de ajuste

al bloqueador

El aprovechamiento

Del bloqueo.

Integrar el bloqueo
En diferentes puestos especificos en una

Situacion colectiva.
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4- En ataque 3.3 ante defensa 6:0 circulacion de balon y
combinar constantemente otras situaciones de bloqueo
en zonas distintas con finalizacidbn en penetraciones
sucesivas ante la respuesta defensiva correcta. En el
ejemplo, bloqueo frontal con balon y apoyo en zona
opuesta con bloqueo diagonal dinamico por detras, con

salidas falsa o normal en funcion de respuesta defensiva

5- En ataque 2:4 ante defensa 5:1, combinacion de
bloqueos en zonas distintas adecuando las distancias
diferentes entre bloqueadores y beneficiarios con
respuestas iniciales de contra bloqueos de defensores
en la primera tentativa.

Trabajos alternativamente ambos lados.

6-En situacién de superioridad numeérica,
aprovechamiento del medio del bloqueo, a través de
pase del central al lateral del lado donde se encuentra el
pivot, y mientras el taro le cambia el sentido del pase, el
central penetra a pivot, cambiando de trayectoria y

aprovechandose del bloqueo del pivot

e idem. Anterior con diferentes opciones de
blogueo y enlace con otros medios

e Integrar diversas formas de bloqueo a

partir de otras disposiciones geométricas.

e Utilizar el blogueo en situaciones

especiales de superioridad.
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OBJETIVO ESPECIFICO: CRUCES
DESCRIPCION: TECNICA
Y ORGANIZACION:

1-El trabajo para triangulaciones de forma independiente,
extremo-lateral-central en una zona y extremo-lateral-pivote
en la otra, realizan dos cruces tomando la iniciativa siempre
el lateral de ambos lados y sin oposicién, respondiendo los
comparieros en funcion de zona invadida por el primero, que

debe alternarlos.

2- idem anterior, pero ocupando en ambos lados los puestos
de extremo-lateral-central y con oposicion que responde
adecuadamente en cambio de oponente ante el cruce y
bldsqueda del juego propuesto con el pivote ante oponentes
del defensor correspondiente acusando al poseedor o no, y

decidiendo por el lanzamiento a distancia del mismo.

3- idem anterior, trabajo de cruce entre central-lateral y ante
la respuesta defensiva de cambio de oponente, pero
incorrecta recogida del juego oponente sin balon, doblar el

pare e intentar la superioridad numérica 2 x 1 extremo-lateral.

OBJETIVOS PEDAGOGICOS

« Realizacion de cruces
combinados ante la posible
respuesta defensa en cambio de
oponente.

« Toma de conciencia del juego en
profundidad con el pivote en
situaciéon de trabajo de cruce

simultdneamente.

e Observar actuacion defensiva
ante el cruce y actuacion en

continuidad en la misma zona.
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4-Idéntica distribucion anterior por triangulaciones pero entre
extrema-lateral-pivote, iniciando después de circulacion de
balén un cruce por la impulsion del extremo al lateral y
respuesta defensiva correcta en cambios de oponentes
partiendo de una situacion escalonada, continuando con

pase al pivote que se ha desmarcado previamente.

5-En la misma disposicién triangular, pero extremo-lateral-
central de cada lado, y con una situacién encadenada de
oponentes inicial, estando adelantado el defensor lateral,
realizan cruces lateral-central, y ante la respuesta por
deslizamiento del central defensor, actuar en finta intentando

la fijacion del impar de ambos lados.

6-En una situacion 4 x 4 en cada zona del campo (extremo-
lateral central-pivote ante exterior defensa lateral-defensa
central y avanzado), y después de circulacion del balén, ante
la salida en apoyo sobre la primera linea del pivote, combinar
cruce pivote-extremo y ante respuesta correcta de cambio de
oponentes, continuar con cruce central-lateral que lanza.
Defensor central interviene en blocaje al no llegar a tiempo

del marcaje a oponente con balén.

« Busqueda del juego prefiriendo
con el pivote en un cruce en

situacion escalonada.

e Variacion de las acciones técnica
individuales en una situacion de

cruce, en el ejemplo, la fina.

« Enlazar dos situaciones de
cruce, uno ante oponentes en
linea y otro ante oponentes

escalonadas
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Ejercicios especificos: Enlace de diferentes medios tacticos colectivos

DESCRIPCION TECNICA Y OBJETIVOS PEDAGOGICOS.
ORGANIZACION:
« Toma de conciencia de continuidad
1- Con las tres primeras lineas de ataque con otros medios de en funcion de la
ocupadas en situaciones de 3 x 3 circulaciéon respuesta defensiva.
de balén, y después de atracciéon de su por
correspondiente, el central realiza pase y va
con un lateral, que abre el espacio con la
direccién de su trayectoria hacia el exterior y
devuelve el pase, ante la respuesta defensiva
correcta, hay respuesta en cruce del lateral
gue realiza con penetraciones sucesivas al

correr el espacio el defensor impar.

2- Ante la iniciativa del extremo con balén,| e Simultanear medios tacticos en cuanto

pintando y superando a su par, y fijando al a la toma de iniciativa de jugadas con
impar, respuesta en penetraciones sucesivos balén y jugados sin balon y actuar
de lateral y central, que se ve forzada por segun respuesta defensiva.

iniciativa del pivote simultdnea en bloqueo
dinamico, recibiendo o no en funcién de la
atencion de 4, que le sigue o decide salir al
central. e Observar apoyo delante y fuera del
campo visual del oponente ante
3- En formacion de 3:3 ante defensa 3:3 sistemas defensivos abierto.

plantear pare y va con el pivote que sale en
apoyo de la primera linea, y al recibir abre el
espacio con trayectoria en direccion contraria
al jugar de pare, y ante la respuesta defensiva

cerrando espacios libres, continuacién en

penetraciones viceversa.
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4- Trabajando en dos bloques, izquierda y
derecha del ataque. En un lado extremo-
lateral-central y en otro pivote-lateral-extremo,
coordinar un cruce lateral-extremo y lateral-
pivote que ante cambio de oponentes de
defensores, se finaliza con pantalla en
beneficio de central, en un caso, y del extremo

en el otro.

5- Iniciativa del lateral tratando de superar a su
par sin conseguirlo y respuesta en cruce del
extremo, cuyo oponente responde en
deslizamiento ante la situacion del extremo
bloqueando en beneficio del central, con solo
la dinamica y lanzamiento a porteria o0
penetraciones sucesivas si el defensor del

pivote cierra el espacio.

6- Simultanear iniciativa con balon (extremo
izquierda), sin baldén (central realiza por
delante del lateral izquierdo), y en un tercer
jugador (pivot realiza bloqueo en 9 m), y ante
respuesta defensiva anticipada o no del
defensor, realizar salida falsa al lateral

izquierdo o salida dinamica del pivot.

e Observar posibilidad de enlace de

una situacion para valorar la
basqueda del juego en suspension

de los especialistas.

Actuar como jugador expuesto ante
iniciativa del compafiero y enlazar
como iniciador sin balén en otra
posibilidad, eligiendo opciones de

finalizar.

Mejorar el enlace variado de
distintos medios con diferentes
tareas de iniciativa de jugadas cony

sin balén.
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OBJETIVO ESPECIFICO: DISPOSICION
Y MEJORA EN EL REPLIEGUE.
Distribuir en dos hileras en esquinas opuestas del
campo: pase en contra-ataque del portero mientras
un jugador situado en principio en el centro trata de
impedir la recepcion del balon y en su caso el

lanzamiento. Cuando el primer jugador finaliza, se
convierte en defensor del siguiente contra-ataque
realizado por el lado opuesto y asi sucesivamente
2-En una situacion inicial 3x3, siguiendo los
defensores la circulacion del balon de los atacantes
ante pase del portero, salida en contra-ataque,
mientras un cuarto atacante situado con ventaja
espacial (centro del campo) se wune al contra-
ataque. Los atacantes iniciales deben evitar el
contra-ataque. Los atacantes iniciales deben evitar
el contra-ataque valorando la mayor peligrosidad
en el jugador mas profundo contrario.
3-Tres grupos de 4 jugadores: uno atacando, otro
defendiendo y un tercero detras de los defensores
dentro del area, circulacion de balén de atacantes y
ante lanzamiento a porteria, salida en contra-
ataque de los que estan detras y los iniciales
defensores adoptan otra funcion (de dificultar o
retardar el contra-ataque) presionando a las
potenciales receptores y retrocediendo, cambiando
Su orientacion.
4- En atague 2:4 ante defensa 3:2:1 los atacantes
circulan el balén y ante la sefial del portero, contra-
ataque del equipo defensor mientras el otro equipo
trata de replegarse equilibrando el espacio, a través
del retroceso mas acusado del extremo del lado
contrario de donde se encontraba el balon en el
momento de iniciar la accién, la accion, por estar

menos involucrado en el juego de ataque.

OBJETIVOS PEDAGOGICOS.

e« Encadenar pases de ataque vy

defensa y toma de conciencia del
despliegue inmediato a la pérdida

del balon

idem, valorando la proteccién de
una zona mas peligrosa desde el

punto de vista colectivo.

Mejorar la predisposicion ante el
cambio de rol defensor-
defensor, pero con misiones
distintas y con dificultades

suplementarias.

Mejorar la  predisposicion al
despliegue en formacién que por si
misma  dispone una  mayor
dificultas para la proteccion del

espacio defensivo. 110
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DESARROLLO CAPACIDAD FiSICA CATEGORIA 16-18 ANOS
Fuerza

1). Seguir trabajando con auto - carga.
2). Mantener el trabajo con sobre pase.
- Pelotas medicinales
- Bolas
- Mancuernas
3). Multisaltos con:

- Vallas
- Cajones suecos
4). Mantener el trabajo con pesas.

5).  Circuitos de fuerza (con peso o sin peso).

Resistencia
1). Utilizacion de juegos.
2). Entrenamiento fisico-técnico.
3). Cross
4). Intervalos
5). Farleth

6). Combinaciones de juego y carrera.

Flexibilidad

Continuar con las actividades del periodo anterior.

Utilizar métodos activos.

- Estéticos

- Balanceados
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Rapidez
- Utilizar método de repeticiones.
1. repeticiones de tramos de 20-40 metros.
2. velocidad progresiva o maxima.
- Alternancia ritmica de movimientos.
- Carreras volantes.
- Seguir utilizando formas ludicas de carreras, relevos, juegos, etc.

- Utilizar los ejercicios de velocidad de reaccion de la categoria anterior.
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NORMATIVAS DE SELECCION Y TEST PEDAGOGICOS

EDAD: 16 ANOS

Test Sexo 10 pts. 9 pts. 8 pts. 7 pts. 5 pts.
Talla (mts) F 1.73 1.72 al.71 | 1.70 al1l.69 | 1.68 al.67 -1.67
M 1.83 1.82 al80 | 1.79 al.77 | 1.79al.77 -1.77
Despegue cm. F 40 39a37 36 a 34 33a3l -31
M 70. 69 a 67 66 a 64 63a 61 -61
Rapidez 30 F -4.7 4.8 a 4.9 5.0 a 5.1 5.2 a 5.3 +5.3
mts.seg M -4.3 44 a 4.5 46 a 4.7 4.8 a 4.9 +4.9
Lanzamiento F 30 29 a 28 27 a 26 25 a 24 -24
(s/i) mts. M 40 39 a 38 37 a 36 35 a34 -34
Resistencia F 7.15 7.16a7.18 | 719 a7.21 | 7.22 a 7.24 +7.24
1600 mts. M 6.30 6.3 -6.35 6.36 a 6.38 6.39 -6.41 +6.41
Coordinacion F -7.6 7.7a7.8 7.9 a 8.00 8.1 a 8.2 +8.2
(30mts.) Seg. M -54 55a5.6 5.7a 5.8 59 a 6.0 +6.0
Teoria F Sin error 1 error 2 errores 3 errores + de
M 3errores
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NORMATIVAS DE SELECCION Y TEST PEDAGOGICOS
EDAD: 17 ANOS

Test Sexo 10 pts. 9 pts. 8 pts. 7 pts. 5 pts.
Talla (cm) F 1.75 1.74a1.73 | 1.72a1.71 | 1.70a 1.69 - 1.69
M 1.85 1.84a1.83 | 1.82a1.81 | 1.80a1.79 - 1.79
Despegue; (cm.) F 43 42 a 40 39a37 36a35 -35
M 73 72a70 69 a 67 66 a 65 - 65
Velocidad; 30 mts. F 4.7 46a49 50ab5.1 5.2a5.3 +5.3
(seq) M 4.2 43a4.4 45a4.6 4.7 a4.8 +4.8
Lanzamiento; s/i F 31 30a29 28 a 27 26 a 25 -25
(seq) M 43 42 a4l 40 a 39 38 a 37 -37
Resistencia; 1,600 F 7.10 7.11a7.15 | 7.16a7.19 | 7.20a7.22 +7.22
(mts) min. M 6.25 6.2626.28 | 6.29a6.31 | 6.32a6.35 +6.35
Coordinacion; F 7.5 76a7.7 78a7.9 8.0a8.1 +8.1
(30mts.) Seg. M 5.3 54ab.5 55a5.6 5.8a5.9 +5.9
Teoria F Sin error 1 error 2 errores 3errores + 3 errores
M
Desplazamiento en F 18.5seg 18.6a18.5 | 18.8a189 | 19.0a19.1 +19.1
triangulo seg. M 17.0seqg | 17.1al7.2 | 17.3al7.4 | 17.5al7.6 +17.6
Rendimiento de F +2 19al15 1.4a1.0 0.920 0
juego M Errores
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NORMATIVAS DE SELECCION Y TEST PEDAGOGICOS

EDAD: 18 ANOS

Test Sexo 10 pts. 9 pts. 8 pts. 7 pts. 5 pts.
Talla F 1.76 1.75al1l74 |1.73al1l72| 1.71al1.70 -1.70
(cm) M 1.87 186a185 |184a183 | 1.82al81 - 181
Despegue,; F 45 44 a 40 41 a 39 38 a 36 - 36
(cm) M 76 75a73 72a70 69 a 67 - 67
Velocidad,; F 4.6 4.7a4.8 49a5.0 5.1a5.2 +5.2
30 mts. M 4.1 42a43 44a45 46a4.7 +4.7
Lanzamiento F 32 31a30 29 a 28 27 a 26 - 26
S/ (mts) M 44 43 a 42 41 a 40 39a38 - 38
Resistencia,; F 7.08 709a7.11 |7.12a7.15| 7.16 a7.19 +7.19
1,600(mts) M 6.23 6.24a6.26 | 6.27a6.29 | 6.32 a6.35 +6.35
Coordinacion F 7.4 75a7.6 7.7a7.8 8.0 a8.1 +8.1
(30 mts.) Seg. M 5.2 5.3a54 55a5.6 5.7a5.8 +5.8
Teoria F Sin error 1 error 2 errores 3errores +de 3
M Errores
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PLANIFICACION DE LOS PLANES DE ENTRENAMIENTOS.

El entrenamiento deportivo es la forma fundamental de preparacion del deportista, basada
en ejercicios sistematicos y la cual representa en esencia, un proceso organizado
pedagogicamente con el objetivo de dirigir la evolucidén del deportista (matviev/1983).

La planificacion del entrenamiento deportivo constituye un proceso pedagogico y
didactico, organizado y dirigido que responde a leyes y categorias cientificas, mediante el
desarrollo de objetivos, métodos, medios, contenidos y evaluaciéon de los resultados,
previstos en una macro-estructura conocida como plan de entrenamiento, conducida por
el entrenador con una preparacion psico-pedagdgica adecuada, atendiendo a la edad,
sexo, disciplina y experiencia deportiva, aprendizaje y perfeccionamiento fisico, técnico,
tactico y tedrico-psicoldégico del deportista. Los macrociclos de entrenamientos

constituyen las estructuras mayores.

Objetivos del proceso de entrenamiento:

e Lograr un sistematico incremento de los resultados competitivos.

e Incrementar el nivel de preparacién fisico general y especial, técnico-tactico y
psicoldgico e intelectual adecuado del deportista.

e Estimular a través del logro de marcas superiores, aptitudes fisicas y espirituales
en el deportista, que favorezcan su formacion integral de la personalidad.

e Fortalecer al atleta de forma tal, que se le garantice un adecuado estado de salud,
previendo las posibles lesiones.

o Desarrollar sentido de pertenencia a los colectivos, instituciones, poblacion, region

0 pais.

Documentacion que cada entrenador debe tener:

¢ Plan grafico y escrito.

e Andlisis de la estructura del plan de entrenamiento: etapas, mesociclos y
microciclos.

e Planes individuales.

e Control y analisis de las competencias, test. Pedagogicos y otras pruebas.

e Unidad de entrenamiento y su analisis.

e Registro de asistencia.
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Particularidades en que se divide un plan de entrenamiento:
e Periodos.
e Etapas.
e Mesociclos.
e Microciclos.

e Unidad de entrenamientos.

Periodos de entrenamiento.
Periodo preparatorio:
Objetivos:

e Mejorar la capacidad de trabajo general y especial del atleta, se crean las bases
integrales.

e Incremento paulatino del proceso de ensefianza-aprendizaje y perfeccionamiento,
de elementos técnico-tacticos individuales, grupales, asi como el trabajo de equipo
en los sistemas ofensivos y defensivos a utilizar en la competencia fundamental.

e Predominio del volumen sobre intensidad.

e Se desarrollan las capacidades condicionales hasta alcanzar los mayores
volumenes de trabajo.

e Se desarrollan las capacidades coordinativas, el acoplamiento, reaccion,
adaptacion, ritmo y aprendizaje.

e Se realizan los test pedagdgicos iniciales, controles intermedios y los test finales
para evaluar la etapa.

e Elevar la preparacion tedérica-psicoldgica.

Periodo competitivo.
Objetivos:
e Incremento y estabilizacion del nivel de rendimiento competitivo adquirido.
¢ Resolver las dificultades detectadas en las competencias preparatorias.
e Continuar con el perfeccionamiento técnico-tactico colectivo: grupal y de
equipo, asi como la mecanica de juego de los sistemas ofensivos y defensivos
a utilizar.

e Predominio de la intensidad sobre el volumen.
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¢ Mantener el nivel de desarrollo de las capacidades condicionales y
coordinativas adquiridos anteriormente.

e Continuar con el trabajo teorico y profundizar en la preparacion antes
situaciones especificas de juego y planteamiento de estrategias.

e Estabilizacion del estado psicoldgico.

Periodo de transito.

Objetivos:
e Analizar los aspectos favorables y negativos acontecidos en la competencia.
e Elvolumeny la intensidad se caracterizan por ser muy bajo.

e Perdida de la forma deportiva.

Etapas del entrenamiento.

Etapa de preparacion general.

Es la primera parte ubicada en el periodo preparatorio, se relaciona con el desarrollo
general de las capacidades condicionales y coordinativas, con el trabajo técnico-tactico
individual y grupal, esta integrada por los mesociclos introductorio y basico desarrollador.

El volumen debe oscilar entre 2 a 5 y la intensidad entre 2 a 3.

Esta etapa se caracteriza por:

e Mejorar la capacidad de trabajo general del atleta, creando bases integras.

e Se desarrollan las capacidades condicionales hasta alcanzar los mayores
volimenes de trabajo (resistencia aerébica, fuerza a la resistencia, rapidez
general y la movilidad articular).

e Se desarrollan las capacidades coordinativas, el acoplamiento, reaccion,
adaptacion, ritmo y aprendizaje.

e Predominio del volumen sobre intensidad, hasta alcanzar el maximo de
volumen de trabajo.

e Incremento paulatino del proceso de enseflanza-aprendizaje Yy
perfeccionamiento, de elementos técnico-tacticos individuales y grupales, asi
como el desarrollo del trabajo de equipo sobre los sistemas de juego ofensivo y

defensivo a emplear.
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Realizacion y evaluacion de los test. Pedagdgicos iniciales, intermedios y
finales.

Incrementar la preparacion tedrica-psicologica.

Etapa de preparacién especial:

Se ubica en el periodo preparatorio a continuacién de la etapa de preparacién general,

aqui comienza el trabajo especializado con mayor acentuacion y la transferencia de los

medios generales a los especiales, se relaciona con el desarrollo especial de las

capacidades condicionales y coordinativas, con el trabajo técnico-tactico grupal y de

equipo sin descuidar el trabajo individual, puede estar integrada por los mesociclos basico

desarrollador-estabilizador, de choque intensivo y control preparatorio; el volumen de

entrenamiento debe oscilar entre 4 a 3 y la intensidad entre 3, 4 6 5.

Esta etapa se caracteriza por:

Mejorar la capacidad de trabajo especial del atleta.

Se desarrollan las capacidades condicionales especiales con alternancia:
Resistencia aerdbica-anaerobica, fuerza con porcientos de trabajo medio (entre
el 70-80 %), rapidez especial y la movilidad articular).

Se contintan desarrollando las capacidades coordinativas basicas y especiales,
el acoplamiento, reaccién, adaptacion, ritmo y aprendizaje.

Predominio de la intensidad sobre el volumen.

Se continta elevando el proceso de ensefianza-aprendizaje, consolidacion y
perfeccionamiento de elementos técnico-tacticos grupales y de equipo sobre los
sistemas de juego ofensivos y defensivos a emplear, ademas del continuo
perfeccionamiento del trabajo individual.

Realizacion y evaluacion de los test. Pedagogicos.

Continuar elevando el nivel de la preparacién tedrica y psicologica.
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Etapa de preparacion competitiva.

Esta ubicada en el periodo competitivo a continuacion de la etapa de preparacion
especial, se caracteriza por la obtencion y mantencion de la forma deportiva, donde el
predominio de la intensidad es muy significativo, todos los medios que se utilizan son de
caracter competitivo, dentro de sus particularidades estan: mantener los niveles fisicos
generales y especiales alcanzados anteriormente con muy bajo porciento de trabajo,
continuar elevando el nivel técnico-tactico ofensivo y defensivo y estabilizar el nivel de
rendimiento competitivo. Con énfasis en la preparacion fisica especial-competitiva y de
la preparacion técnico-tactico, aqui se encuentran los mesociclos de modelaje
competitivo (obtencion de la forma deportiva) y el competitivo (estabilizador de la forma

deportiva). El volumen debe oscilar entre 3y 2, la intensidad puede ser 4 6 5.

Etapa de transito:
e Analisis de los resultados.
e Perdida de la forma deportiva.

e Elvolumeny la intensidad se caracterizan por ser muy bajo en esta etapa.

Mesociclos de entrenamientos.

Los mesociclos constituyen estructuras intermedias dentro del proceso del entrenamiento,
pueden estar integrados entre 3 a 8 microciclos relativamente, influyen en el mejor control
y cumplimiento parcial de objetivos por etapas mas reducidas del macrociclo, teniendo en
cuenta en el periodo y etapa en que se encuentren. Estos pueden ser: introductorio,
basico desarrollador, basico estabilizador, choque intensivo, especial-variado, obtencion y
mantencion de la forma deportiva, preparatorio de control, transito, alivio, etc.; todos con
objetivos muy bien previstos en su utilizacion, atendiendo al papel que ocupan en cada

etapa del macrociclo.
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Caracterizacion de los mesociclos.

Mesociclos Caracteristicas Volumen Intensidad Microciclos
Introductorio o | Inicia el periodo preparatorio Medio Baja Ordinarios y
entrante recuperatorio

Son fundamentales del periodo - ordinario-
Bésicos: preparatorio. Se crean nuevos Medio Baja recuperatorio.
-desarrollador habitos y se perfeccionan los

adquiridos. -choque-
-estabilizador Etapa de prep. General y especial. Alto Media pulimento-

recuperatorio.

Control Comprobaciones del Medio Media Entrenamiento-
preparatorio. entrenamiento, cumplimiento de competitivo-

objetivos (test. Pedagogico.) y Alto Alta recuperatorio.

competencias.
Choque Se incrementa la cantidad de Medio Ordinario-
intensivo U/entrenamientos, con niveles muy Alta choque-

altos de intensidad. Bajo recuperatorio.
Pulimento o Garantiza la modelacién de los Bajo Baja Choque-
modelaje elementos y sistemas de Medio Media pulimento-
competitivo. competencia. Alto Alta competitivo-

recuperatorio.

Competitivo Garantizan estabilizar los Pulimento-

resultados obtenidos y logros Medio Alta competitivo-

superiores en la competencia. recuperatorio.
Recuperatorio | Propio del proceso de transito Baja
de modificando el caracter de los Baja Ordinarios-
mantenimiento. | entrenamientos, con cambios en Medio recuperatorio.

los medios de trabajo.
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Microciclos de entrenamientos.

Los microciclos constituyen dentro de las diferentes estructuras ciclicas la mas pequefay
dinamica, materializandose los objetivos del proceso y permiten darle respuestas a los
objetivos de cada mesociclo y el macrociclo, fundamentdndose su existencia por la
relacion cargas-descanso y su duracion oscila entre 2 a 7 dias, con determinada cantidad

de sesiones de entrenamientos, segun corresponda.

Tipos:

Ordinarios, choque intensivo-pulimento, competitivo, recuperatorio.

Ordinarios:
Significa un aumento progresivo de las cargas de la preparacién general y especial, se
caracteriza por volumenes medios y altos e intensidad bajas y medias.

Choque intensivo:
Es el tipico para el desarrollo del trabajo especializado. Presenta volumenes bajos y

medios e intensidad medias y altas.

Competitivo:
La organizacion de la conducta del deportista en estos microciclos estad dirigida a
garantizar su estabilidad emocional para la competencia, presentan volimenes bajos y

medios e intensidad alta.

Recuperatorio:
Se planifica luego de una competencia de alta tension o luego de una serie de micro
ciclos de entrenamientos fundamentalmente después del choque intensivo. Se utiliza

volimenes medios y bajos e intensidades bajas.

Unidad de entrenamiento.

Es la parte mas pequefia del macrociclo de entrenamiento, se subordina a los
microciclos. En ella se planifican los objetivos fisicos, técnicos y educativos a realizar en
cada sesion de trabajo, asi como los medios a utilizar para darle cumplimiento a esos

objetivos. Consta de tres partes: inicial, principal y final.
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Andlisis y modificacion de los porcientos de trabajo de los medios generales sobre los

especiales y de los componentes de la preparacion en cada etapa del plan de

entrenamiento.

Relacion de trabajo de los medios generales y especiales:
Categoria 13-15 afios (desde 70-30 % hasta 60-40 %)
Categoria 16-18 afios (desde 60-40 % hasta 55-45 %)

VOLUMENES DE LOS COMPONENTES CATEGORIA: 13-15 ANOS.

Componentes de Ta preparacion General Especial Competitiva | Transito
Preparacion fisica general 40-45 30-25 15-20 55-50
Preparacion fisica especial 15-10 15-20 20-25 20-15
Preparacion técnica-tactica 40-35 40-50 55-50 20-25

Preparacion tedrica y psicologica 10-5 10-5 10-5 5-10

VOLUMENES DE LOS COMPONENTES CATEGORIA: 16-18 ANOS.

Componentes de la preparacion General Especial Competitiva Transito
Preparacion fisica general 35-40 15-20 10-15 45-40
Preparacion fisica especial 15-20 25-30 25-30 2025
Preparacion técnica-tactica 40-35 50-45 55-50 30-25
Preparacion teorica y psicologica 10-5 10-5 10-5 5-10
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RECOMENDACIONES DEL MODELAJE GRAFICO DE UN MACROCICLO
DE ENTRENAMIENTO CATEGORIA 13-15 ANOS

PERIOD. PREPARATORIO PREPARATORIO
ETAPAS PREPARACION GENERAL PREPARACION COMPETITIVO PREP. ESPECIAL
ESPECIAL ZQq
MESOC. o o g = |4
5 0 ~ o Q o = (% é % < m o Q r:% H g
ol ¢zl Fe| ¢e| 22| ¢8| 18|l 338 22535
S| za| &gl 38| T3 3B 23| 28| 3EFS
o N O PRl HZ] g3 o F| 2P
s >
MESES SEP | oOCT NOV DIC | ENERO | FEB MAR ABR MAY JUN oL | A
G
MICROC.
HNO NN gHNEENAHE IS NNGNAENGSY B8R/ EFATHNEH
SEMANA
VOL 3[3[ 3] 3] 3 4| 4 4] 4| 4] 5| 5| 5] 4 4| 4] 4 4 3[3[ 3] 332 2] 22 3[4 4 3[3[2[2[ 333
INTENS | 2| 2| 2| 2| 2 333 4 5[ 4] 5[ 4] 5] 5 4] 5] 5 2 4l 4 4] 5[ 4 5] 5 2] 2] 2
SESION
%TRAB. DESDE EL 60-70 % HASTA EL DESDE EL 95 % AL | DESDE EL 84 % AL 80%- 90%- | 75
100 % 84 % 70 % 100% 75% | 70%
HORAS
MINUT.
P.F.G
P.F.E
P.T.T
P.T.PS
T. PED. X X X X X X X X X
P.MED. | X X X X X X
P. DOC.
JIPREP. 11 2| 2[ 2[ 2] 3[ 1] 1| 2| 2[ 3] 2[ 3] 3| 4| 4| 3| 5] 3] 5| 3] 4| 3] 5 3[3[ 2[4 4] 2[5
C. PREP. X | X X X | X
C. FUND. X X
L[]
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RECOMENDACIONES DEL MODELAJE GRAFICO DE UN MACROCICLO
DE ENTRENAMIENTO CATEGORIA 16-18 ANOS

PERIOD PREPARATORIO PREPARATO
(0] COMPETITIVO RIO
ETAPA PREPARACION GENERAL PREPARACION > PREP. ;_U|
ESPECIAL E GENERAL %

MESO ENT. B. B. B. C. M. COMP. O [B. g

DESARR. DESARR. ESTABILI PREPARAT | COMP. DESARROLLA

D.
MES SEP OCT NOV DIC ENE FEB MAR ABR MAY JUN JUL
R e P P P PP PP BE P ERPEFEE R R R BB R RERBBEED
SEM
VOL 3| 3| 3| 3| 3| 4 4| 4| 4| 4| 5] 5| 5| 4| 4] 4| 4] 3| 3| 4| 4] 3| 3| 3| 3| 3| 3| 2| 2| 2| 2| 3| 3| 4| 4] 4 4] 4 4
INTEN 202 202 2] 2 3] 3 3] 3| 3] 3| 3] 3| 3] 3| 3| 4 4] 4 4| 5| 5] 4 5/ 4 5/ 5| 4/ 5 5/ 2 2|3 3 3 33 3
SESIO
%TRA DESDE EL 70-75 % HASTA EL 100 | DESDE EL 95 % AL 85 % | DESDE EL 85 % AL DESDE EL 75-
% 70 % 85 %

HRS
MINUT.
P.F.G TRABAJO
P.F.E BASICO
P.T.T INDIVIDUAL Y
P.T.PS GRUPAL.
T. PED X X X X X X X X
P. MED X X X X X X X X
P.DOC
JIPRE 1) 1) 2| 2] 3] 2| 2| 2| 3| 2| 2| 3| 3| 3| 3| 3] 4 3| 5 5 4| 6| 4/ 6| 5 3| 3| 6
C.P. X X X X X X
C.F. X
[ ]
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CONSIDERACIONES ACERCA DE LA CONFECCION DEL PLAN
ESCRITO:

Andlisis del macrociclo anterior:

. Andlisis del cumplimiento de los objetivos generales y especiales de forma
cualitativa y cuantitativa.

Andlisis de la macro estructura del plan y volumenes de cada etapa de trabajo.
Andlisis de los resultados de los test. Pedagdgicos y evaluacion de la
preparacion.

Andlisis de los resultados competitivos preparatorio y fundamental.

Aspectos positivos y negativos que incidieron en la matricula y preparacion.
Andlisis de los resultados de las pruebas medicas.

Analisis de los resultados de las pruebas psicoldgicas.

Cumplimiento del plan politico e ideolégico y formacion de valores.

Fundamentacién de bajas y continentes

Fundamentacion del nuevo macrociclo:

Fecha, objetivo fundamental.

Objetivos generales y especificos del nuevo plan.

Analisis y caracterizacion de la matricula.

Promedio de estatura por lineas.

Distribucién por provincia.

Relacién de la matricula.

Componentes de la preparacion por etapas de trabajo.

Planificacion y particularidades por cada mesociclo de preparacion:

Fecha de inicio y culminacion.

Volumen del meso ciclo.

Objetivos generales y especificos.

Plan técnico.

Medios necesarios para la preparacion.
Tabla de volumen e intensidad.
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Cronograma de test. Pedagogicos

Cronograma competitivo

Pruebas médicas y psicoldgicas

Plan de accion para el trabajo educativo politico e ideoldgico y sus objetivos
generales.

Cronograma del macrociclo de entrenamiento.
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CONSIDERACIONES DEL MODELAJE GRAFICO DE UN MICROCICLO
DE ENTRENAMIENTO:

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Total

Actividades P R P R P R P R P R P R P R

1-Prep.Fis. General

Acond. General

Rapidez

Resistencia

Fuerza

Mov. Articular

Dep. Auxiliar

2-Prep.Fis. General

Acond. Especial

Rapidez especial

Resistencia esp.

Fuerza especial

Coordinacion

3-Prep. Tec-Téactica

Elementos tec-ofens.

Elementos tec-def.

Tactica ind. Ofensiva

Tactica grupal ofens.

Tactica d/equipo ofens.

Téctica ind. Def.

Téctica grupal def.

Tactica d/equipo def.

Juegos d/ preparacién

4-Prep. Tedrica-psicol.

Totales

Objetivos: 1-
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PLAN PSICOLOGICO

Objetivo:

Formacioén de la disposicion psiquica del deportista para una competencia dada (que el
deportista antes de la competencia y en su curso se encuentre en un estado psiquico que
asegure la efectividad y confiabilidad de la autorregulacion de su comportamiento y
actuacion).

Dominar las destrezas y habilidades basicas de un deporte. Participacion activa de los

miembros del grupo. Establecimiento de habitos deportivos

- Cognitivo-intelecto:
Gran capacidad de andlisis, introduccion de contenidos tedricos del
deporte que se practica. Interesa poner en comun objetivos y
contenidos (eso aumenta la motivacion, se siente parte y miembro
; importante) Inicio al trabajo tactico.

Fisico - motriz:
Disminucion de la capacidad de coordinacién. Estancamiento en el
desarrollo técnico. Debe trabajar e insistir para no perder la
: motivacion. Recordarles que es un momento de transito. Disminucion.
Afectiva - Social:
- Desequilibrio emocional que pueden dar inhibicion, introversion,
pasividad. Debe potenciar la auto - confianza y seguridad en uno
mismo.
Muestran oposicion y critica a los demas. Se muestran muy sensibles

y vulnerables. Se debe vigilar las criticas y los castigos.

130




CATEGORIA 9-10 ANOS.

Objetivos para la categoria 9-10 afios

1- Que los nifios sientan placer, se diviertan y disfruten de la actividad.

2- Impulsar la capacidad de descubrimiento de cada nifio hacia sus propios logros.

3- Preparar a los niflos para comenzar a transitar por la etapa formativa de
entrenamiento y competencias.

4- Recalcar continuamente la importancia del disfrute, al mismo tiempo que se

esfuercen y trabajen duro para superarse.

Tareas:
1

Organizar juegos variados sin exigencias de esfuerzo para el desarrollo de

cualidades psicomotoras y de cooperacion.

2- Utilizar demostraciones, gestos y actitudes positivas estimulantes.

3- Elogiar frecuentemente a los nifios por los logros alcanzados.

4- Registrar el desempefio y evolucion individual dentro del grupo: ejemplo: “actitud de
ir por todas las pelotas”, “actitud de llevar su récord personal”

5- Premiar el esfuerzo.

6- Realizar intercambios periddicos con los padres.

Ser puntuales en los entrenamientos.

CATEGORIA 11 Y 12 ANOS.

Objetivos para la categoria 11-12 afios
1-Lograr en los nifios independencia en las actividades.
2-Desarrollar en los nifios la confianza al ejecutar los golpes.
3-lograr una estrecha vinculacién con el medio familiar del nifio.

4-Lograr un vinculo psicosocial positivo entre el seno familiar, el atleta y el profesor
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Tareas:

7- Organizar juegos variados sin exigencias de esfuerzo para el desarrollo de
cualidades psicomotoras y de cooperacion.

8- Utilizar demostraciones, gestos y actitudes positivas estimulantes.

9- Elogiar frecuentemente a los nifios por los logros alcanzados.

10-Registrar el desempefio y evolucién individual dentro del grupo: ejemplo: “actitud de
ir por todas las pelotas”, “actitud de llevar su récord personal”

11-Premiar el esfuerzo.

12-Realizar intercambios periddicos con los padres.

13- Ser puntuales en los entrenamientos.

CATEGORIA 13-15 ANOS.

Objetivos para la categoria 13-15 afios
e Preparar la psiquis de los jugadores para la asimilacion paulatina de las cargas de
entrenamiento y las exigencias competitivas (contenidos, fisicos, técnicos, tacticos,

psicolégicos y teoricos)

Lograr que los jugadores aprendan a tolerar las frustraciones.

e Alentar a los jugadores, animarlos a tener espiritu competitivo, a amar el desafio.

e Controlar y registrar el comportamiento de cada jugador en el terreno y fuera de
este (perfil psicologico).

e Comenzar el establecimiento de metas cortas, mediano y largo plazo: de
rendimiento y de resultados.

e Realizar dindmicas de grupo participativas sobre temas de la preparacion y
fomentar el espiritu de equipo cohesionado.

e Ser puntuales en los entrenamientos.

e Continuar premiando el 100 % de esfuerzo, las actitudes positivas y reforzar los
logros que van teniendo, individuales y como equipo.

e Realizar modelaje de situaciones competitivas para que disfruten la sensacion de

desafio y se adapten al reto.
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CATEGORIA 16-18 ANOS.

Objetivos para la categoria 16-18 afios

1- Preparar la psiquis de los jugadores para la asimilacion paulatina de las cargas de
entrenamiento y las exigencias competitivas (contenidos, fisicos, técnicos, tacticos,
psicologicos y teoricos)
2. Lograr que los jugadores aprendan a tolerar las frustraciones (hacer frente a los
errores)
3. Lograr un desarrollo continuado de la confianza en si mismo de cada jugador.
4. Desarrollar en cada jugador las percepciones especializadas para las ejecuciones
técnico-tacticas.
5. Desatrrollar la concentracion de la atencion como cualidad esencial del jugador.
6. Desarrollo del pensamiento tactico.
7. Continuar desarrollando en los jugadores tolerancia a la frustracion.
Tareas:
e Alentar a los jugadores, animarlos a tener espiritu competitivo, a amar el desafio.
e Controlar y registrar el comportamiento de cada jugador en el terreno y fuera de
este (perfil psicologico).
e Comenzar el establecimiento de metas cortas, mediano y largo plazo: de
rendimiento y de resultados.
e Realizar dinamicas de grupo participativas sobre temas de la preparaciéon y fomentar
el espiritu de equipo cohesionado.
e Ser puntuales en los entrenamientos.
e Continuar premiando el 100 % de esfuerzo, las actitudes positivas y reforzar los logros
gue van teniendo, individuales y como equipo.
e Realizar modelaje de situaciones competitivas para que disfruten la sensacién de

desafio y se adapten al reto.
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Los jugadores deben tener capacidad para:

e A cometer funciones de organizacion y control del material.
e Observar el juego y analizar errores simples.

e Poder jugar sin el control del entrenador.

e Hacer de arbitro y razonar las decisiones.

e Dominarse en situaciones conflictivas.

e Hacer autocritica de comportamiento.

e Establecer hipdtesis simple acerca del funcionamiento del juego.

Los jugadores deben tener conciencia de:
e La importancia del esfuerzo para conseguir logros.
e La necesidad del juego de conjunto.

e Los errores que se cometen y como erradicarlos.

PLAN MEDICO PARA TODAS LAS CATEGORIAS

Test en nifios y adolescentes:
OBJETIVO: Presentar algunas diferencias desde el punto de vista fisiolégico con relacion
al de los adultos el nifio y el adolescente, que hacen necesario adecuar las caracteristicas
metodoldgicas de los test funcionales utilizados en estos casos.
Algunas de estas caracteristicas, son por las bajas reservas y eficiencia mecéanica
(relacion rendimiento motor/gasto energético) de los sistemas vegetativos y metabdlicos,
asi como, el bajo nivel del sistema anaerobio lactico.
Durante la realizacion de los test maximales, pueden surgir estados patolégicos como
bronco espasmos, en aquellos casos que padecen de Asma o Bronquitis (cuando esta
cerca del 80% del VOmax individual), cambios inadecuados de la presion arterial y
alteracion de la actividad eléctrica del corazén. También se han reportado casos de
muerte por padecer de Estenosis Adrtica y otras anomalias coronarias que se acrecientan
con el esfuerzo. Por este motivo estas edades deben ser medidos por medio de test que
utilizan cargas sub maximas tales como el PWC 170 de elevada confiabilidad y validez.
CONTROL MEDICO EN BALONMANO (por medio de este se conoce si el volumen e
intensidad de la carga aplicada tuvo el efecto deseado):

e Examen Clinico; Para valorar estado de salud, asi como para detectar patologias

invalidantes
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Electrocardiograma, Prueba ortostaticas. Ecocardiograma (si es posible)

Estudio antropométrico para determinar; Somatotipo (ver variaciones de la figura
humana), Composicion Corporal, prediccion de la talla adulta, edad bioldgica.

Toma de Pulsos en cada sesion de entrenamiento (reposo, calentamiento, final de
cada carga, en la recuperacion). Aplicar el Test de Karvonen (para determinar

Pulso de entrenamiento segln zona energética que se vaya a entrenar).

Test de Aptitud fisica y cualidades fisicas (vinculados al desarrollo de los
suministros energéticos de las fibras musculares). Comprende 8 componentes
principales; Fuerza maxima, Potencia, velocidad, Resistencia Muscular,
Resistencia cardiorrespiratoria, Agilidad, Flexibilidad y Composicion Corporal. Los
4 primeros relacionados con los sistemas energéticos anaerobicos (alacticos y

lacticos) y con el area de evaluacién Neuromuscular.

Evaluacion fisiolégica del area funcional:

Area Cardiorrespiratoria:

Test de Ruffier-Dickson (mide aptitud cardiaca y reaccion vago ténica adquirida y
desarrollada mediante el ejercicio aerobio sistematico. Mide adaptacion
cardiovascular al esfuerzo). (aplicable a todas las categorias de edades). Consiste
en la toma de pulso de reposo, posteriormente se realizan cuclillas profundas en
45 segundos y se toma el pulso en el 1ero y 2do minuto de recuperacion. Se aplica
la férmula siguiente; [(P1"- 70)+ (P2°- Pr)] / 10 donde P1’(es el pulso del primer
minuto de recuperacioén), P2" (pulso del 2do. Minuto de recuperacién), Pr (pulso de

reposo). Evaluacion:

Excelente = entreQy 2

Bien = entre3y4
Regular = entre 5y 6
Pobre = entre 7y 8
Mal = por encima de 8

Test de Resistencia (para aplicar la féormula de Tomakide y obtener el maximo
consumo de oxigeno): Hasta 11 afios y ambos sexos carrera de 600 metros, a

partir de los 12 afios en ambos sexos carreras de 1000 metros. Toma de pulsos al
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reposo, al final del recorrido y al lero., 3ero, y 5to. Minuto de recuperacion. (ver
percentiles de Normativas segun la edad y sexo del Plan de Eficiencia Fisica LPV
2000).

Evaluacion de la coordinacion:
Romberg simple; pies unidos, brazos extendidos al frente, dedos de manos
separados y ojos cerrados. (alteracion si balanceo del cuerpo, temblor de los

parpados y dedos)

Romberg complejo; apoyado con un pie y la punta del otro pie, toca el talén del pie

apoyado. Debe mantener esa posicion durante 29 segundos.

Prueba para evaluar el sistema neurovegetativo: (en el terreno)

Prueba Ortostética; (evalla el sistema simpatico). Toma de pulso acostado y
después de pie. Evaluacién: Debe aumentar el pulso entre 6 a 8 pulsaciones por
minuto, si aumenta a mas de 8, hay predominio de la excitabilidad del sistema

simpético.

Prueba Clinostética: (evalta el sistema parasimpético). Toma de pulso de pie y
después acostado. Evaluacion: Debe disminuir el pulso entre 6 y 10 pulsaciones
por minuto; si disminuye mas de 10, hay predominio de la excitabilidad del sistema

parasimpatico.
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Evaluacion fisiolégica del area neuromuscular:

(Incluye en su evaluacion los siguientes componentes de la aptitud fisica); fuerza
méxima, velocidad-fuerza o potencia, velocidad, resistencia muscular y flexibilidad.
Test de Matzudo: (mide potencia anaerobia lactica) (consiste en correr la mayor
distancia en 40 segundos en pista de atletismo).

Formula= peso corporal (kg) x distancia recorrida (metros)/ 40 segundos
(kgm/seg.)

Escala de evaluacion del test de Matzudo en cubanos de 6-18 afos

Edad Sexos
Masculino Femenino
Media DS Media DS
6 156.8 12.6 150.3 10.7
7 165.1* 16.1 161.3* 6.5
8 178.8* 11.7 170.1* 16.5
9 197.4* 13.3 182.7* 17.9
10 198.6 14.9 190.5* 13.7
11 203.6* 19.5 190.8 13.2
12 221.9* 20.3 190.5 15.96
13 225.0 21.6 194.1* 18.8
14 228.8 15.6 200.2 17.4
15 229.2 17.4 197.5 23.5
16 241.4* 17.96 200.4 18.7
17-18 247.0* 17.3 199.5 17.5
e Diferencia significativa con relacion a la media de la edad anterior
e Desviacion Estandar (DS)

Test para evaluar Fuerza Muscular: Existen 3 manifestaciones de la fuerza; La

Fuerza maxima y Rapida (también denominada velocidad-fuerza en la que
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predomina la aceleracion), reflejan el desarrollo del sistema energético alactico y
de los componentes neuromusculares y elasticos de los musculos. La Fuerza
resistencia (llamada también resistencia a la fuerza o anaerobia lactica), tiende a
aumentar la concentracion de &acido lactico, por tanto el entrenamiento para

desarrollar esta capacidad, no es recomendable antes de los 16-17 afios.

Test de fuerza explosiva, velocidad-fuerza o potencia; Test de campo
estdndar de salto vertical sin carrera de impulso (Sargent jump test); (depende
de la excitabilidad del Sistema Nervioso Central y del Estado funcional del Sistema
Neuromuscular. También depende de la actividad elastica de masculos, tendones
y ligamentos de las piernas). (se mide alcance maximo con cuerpo y brazo derecho
extendido estando el examinado al lado de la pared. A continuacion se le pide 3
saltos verticales sin carrera de impulso solo flexion de piernas y braceo, se escoge
el mejor salto que se resta con el valor del alcance en metros). Para calcular
potencia mecanica en kgm/seg, peso (kg) x la raiz cuadrada de la diferencia en

metros de la altura del salto y el alcance x una constante (2.2) (Lewis). (tabla 2).
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Potencia del salto de altura sin carrera de impulso (aplicado a cubanos)

Sexo
Edad Masculino Femenino
Media DS Media DS

6 23.5 6.5 22.0 55
7 26.0 5.0 24.7* 4.0
8 27.0 5.0 24.8 5.0
9 28.8* 5.0 25.3 4.0
10 28.2 5.0 25.8 6.0
11 34.0* 7.0 30.0* 6.0
12 35.7* 7.0 31.0 6.0
13 39.5* 6.0 32.2* 5.0
14 39.2 6.0 31.7 5.0
15 45.0* 9.0 32.1* 6.0
16 44.0 4.0 31.3 4.8
17-18 45.0 7.0 31.0 6.0

o Diferencia significativa con relacion a la media de la edad

anterior
e Desviacion Estandar (DS)

e Test de Resistencia a la fuerza:

Abdominales de tronco con rodillas flexionadas a 90 grados, pies sujetados

durante un minuto. Evaluacion;

Excelente + de 35 repeticiones
Bueno entre 30y 34
Medio entre 20y 29
Pobre entre 15y 19
Mal menos de 15

(Ver normativas de Plan de Eficiencia Fisica de LPV 2000).
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e indice de Flexibilidad: Consiste en la suma de tres flexiones del cuerpo: Flexion
ventral (estando parado), Flexion ventral (sentado con piernas separadas a un
metro de distancia entre una y otra pierna) e hiperextension del tronco (acostado
apoyado sobre el abdomen con manos apoyadas en los glateos). Se aplica la

siguiente formula:

IF = (F x 3) (SC); donde IF (indice de Flexibilidad), F (suma de las tres flexiones) y
SC (Superficie Corporal).

NOTA: todas estas mediciones deben realizarse de acuerdo a los objetivos de

cada Mesociclo de entrenamiento.
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Trayectoria del balon.

Trayectoria del balén con doble sentido.

Lanzamiento a porteria.

Bloqueo duidmico.

Blocaje del balén.

(Cortna reslizada por el juzador.

Espacio libre de ocupacién o que se quiere destacar por una penetracién. = /*

ot
O™
>
O— Bloqueo estitico. R
A

I>__|

OFF~
@

I Situacién que ocupy un alacante tras desplazamiento. s
Situacién que ocupa un detensor tras desplazamiento. AL S 4
a
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Las recomendaciones dadas por el Departamento Técnico Metodoldgico para alcanzar un
mejor resultado en nuestro programa fueron las siguientes:

1- Poner a disposicion de todos los entrenadores del pais la Nomenclatura propia del
Balonmano para lograr asi un mejor lenguaje técnico y la mejora pedagdgica con
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diversas situaciones que afectan esta situacion.
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CENTRO: UCCFD. Cddigo: LIB-672. AUTOR : Dios Roman, Juan . TOTULO: Guja
metodol¢gica de balonmano. FUENTE: Madrid, Esp. FECHA: 1 t.s.p. MATERIA:
METODOLOGIA; BALONMANO: NINOS.

000710

CENTRO: UCCFD. Cadigo : LIB-727. AUTOR: Enrique Fernandez, Ernesto. TOTULO:
Estudio monografico del portero (aspectos técnicos y metodologia lineal). FUENTE:
Madrid, ES. FECHA: 1979. MATERIA: BALONMANO; METODOLOGIA; TECNICA;
TACTICA; ENTRENAMIENTO DEPORTIVO; TERMINOLOGIA

000768

CENTRO: UCCFD. Cadigo: LIB-788. AUTOR: Latyshkevich, Leonid Antomovich:
TOTULO : Balonmano. FUENTE: Barcelona, ES. FECHA: 1991. MATERIA:
BALONMANO

001290

CENTRO: UCCFD. Coddigo: LIB-1311 (10). AUTOR : Forcade Rivalita, Luis: . TOTULO:
Balonmano. Seleccion de textos. FUENTE: La Habana, CU. FECHA: 2008. MATERIA:
BALONMANO

001337

CENTRO: UCCFD. Cadigo: LIB-1358. AUTOR: Lépez-Cuadra Enarque, Gerardo:
TOTULO: El Balonmano FUENTE: Barcelona, ES. FECHA: 1971. MATERIA:
BALONMANO; TECNICA; TACTICA; REGLAS

001339

CENTRO: UCCFD. Cadigo: LIB-1360. AUTOR: Lépez-Cuadra Enarque, Gerardo:
TOTULO : El Balonmano FUENTE : Barcelona, ES. FECHA: 1980. MATERIA:

BALONMANO

001349

CENTRO: UCCFD. Cadigo: LIB-1370 (3). TOTULO: Educacion fisica s,eptimo grad.
FUENTE: C. Habana, CU. FECHA: s.a. MATERIA: EDUCACION FISICA;

ENSENANZA ELEMENTAL; BALONMANO; FUTBOL; GIMNASIA HIGIENICA;
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CENTRO: UCCFD. Codigo: LIB-1804. TOTULO: Memoria técnica 2003.
Concentraciones nacionales infantiles y cadetes, ES. FECHA: 2003. NOTAS: 1 t.s.p...
MATERIA: PROGRAMAS; BALONMANO; TECNICA; NI¥OS.

002188
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CENTRO: UCCFD. Cddigo: LIB-2213. TOTULO: Balonmano: Reglas de juego.
FUENTE: S.I, FECHA: 2005. NOTAS: 1t. MATERIA: BALONMANO; REGLAS
002588

CENTRO: UCCFD. Cddigo: LIB-2791(10). TOTULO: programa de Preparacion del
Deportista : Baloncesto y Balonmano. FUENTE: Cuidad de La Habana, CU. FECHA:
2009. MATERIA: PREPARAION DEPORTIVA; BALONCESTO; BALONMANO

002679

CENTRO: UCCFD. Cddigo: LIB-3002. AUTOR: Manfred, Mller: TOTULO : Balonmano
entrenarse jugando : el sistema de ejercicios completo. FUENTE: Barcelona, ES.
FECHA: 1996. MATERIA: BALONMANO; ENTRENAMIENTO DEPORTIVO; JUEGOS;
EJERCICIOS

002980

CENTRO: UCCFD. Cédigo: LIB-3909. AUTOR: Bayer, Claude : TOTULO: La
Ensefianza de los juegos deportivos colectivos : baloncesto, futbol, balonmano, hockey
sobre hierba y sobre hielo, rugby, balonvolea, waterpolo. FUENTE: Barcelona, ES.
FECHA: 1986. MATERIA: JUEGOS DEPORTIVOS; ENSENANZA; HOCKEY SOBRE
HIELO; HOCKEY SOBRE CESPED; BALONMANO; FUTBOL; BALONCESTO; RUGBY,;
POLO ACUATICO

002988

CENTRO: UCCFD VER LA EDITORIAL. Cddigo: LIB-3930. AUTOR: Falkowski,
Manuel M.: TOTULO : Monografia actualizada de las reglas de juego : (interpretacion
gréfica y sintesis esquema tica). FUENTE: Madrid, ES. FECHA: 1981. MATERIA:
BALONMANO; REGLAMENTOS; REGLAS
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