IMD SEVILLA GUIA METODOLOGICA ESCUELAS DEPORTIVAS BALONMANO
DESCRIPCION DE PRUEBAS: CATEGORIA CADETE
N2 PRUEBA DESCRIPCION MATERIAL
ANTROPOMETRIA
1 TALLA Medir la altura del jugador con calzado deportivo habitual Metro
2 PESO Medir el peso del jugador con la ropa deportiva habitual Bascula
3 MANO Medir la distancia entre el inicio del pulgar y el inicio del mefiique con la mano abierta (cuarta) Regla o metro
4 ENVERGADURA HORIZONTAL Con los brazos abiertlos de cara a la pared, medir desde el dedo anular de una mano hasta el dedo Metro y tiza
anular de la otra en linea recta.
5 ENVERGAURA VERTICAL De pie con los brazos estirados hacia arriba medir la altura hasta el final de los dedos anulares. Metro y tiza
PSICOMOTRICIDAD
6 EQUILIBRIO ESTATICO Dentro de un aro solicitar al jugador que se mantenga a pata coja durante 20 segundos Aro y cronémetro
7 COORDINACION Solicitar.al jugador que salte abriendo y cerrando las piernas a la vez que sube y baja los brazos
alternativamente frente al cuerpo
8 AGILIDAD Circuito de agilidad Ver circuito
CUALIDADES FiSICAS
9 ABDOMINALES Tumba?o prono ?on manos cruz’adas enel pecho'y piernas fl?donadas a 902 con ayuda de un Cronémetro
compafiero. Realizar el mayor nimero de abdominales en 30
Tumbado supino con brazos estirados con ayuda de un compariero que me sujeta los tobillos. Cronémetro
10 LUMBARES . , .
Realizar el mayor nimero de lumbares en 15
1 SALTO HORIZONTAL De pie, delant.e de lalineay cc?n la manos en llas c.aderas.y los pies paralelos a la altura de los Metro
hombros realizar un salto hacia delante lo mas lejos posible
De pie con el brazo derecho estirado dejar una marca con la mano en la pared y a continuacién saltar | Reglay tiza
12 SALTO VERTICAL lo mas alto posible volviendo a dejar la marca, se mide la distancia entre la primera y la segunda
marca.
13 VELOCIDAD DESPLAZAMIENTO De pife en la linea dfe una de las areas de seis metros, a Ifa sefial, cqrrer lo mas répido’ posible hacia el Cronémetro
otro drea, se parara el cronometro cuando pase por la linea de seis meros del otro drea.
14 VELOCIDAD REACCION [l)e pie en desplazamient? defensivo entre dos~conos, a la sefial, volverse y llegar lo antes posible a la Cronémetro
linea marcada, se tomara el tiempo entre la sefial y el momento de llegada.
15 RESISTENCIA Test de “Course Navette” Equipo de sonido y CD
De pie sobre un banco intentar tocar con la punta de los dedos de las manos la punta de los dedos de | Bancoy regla
16 FLEXIBILIDAD . . R . . .
los pies y si es posible intentar llegar mas abajo.
BALONMANO: TECNICA Y TACTICA INDIVIDUAL
Con dos conos alineados hacer una puerta de cuatro metros, colocar a un defensor y el alumno que Balén y dos conos
17 DESMARQUF: realiza la prueba tendrd que pasar por la puerta sin ser tocado con las dos manos por el defensor, se
1X1 SIN BALON o .
realizardn tres intentos.
Igual que la prueba anterior pero con dos jugadores que apoyan a la derecha y la izquierda, el Baldn y dos conos
18 DESMARQUF:: jugador tendrd que pasar al linea de conos con el balén adaptado y sin cometer dobles ni pasos, para
1X1 CON BALON ello tendra la posibilidad de pasar la pelota a los apoyos laterales cuantas veces estime necesarias,
tres intentos.
Carrera de desmarque sin baldn desde un drea a la otra, se colocan tres jugadores colaboradores en
19 DESMARQUE: ) tres zonas diferenciadas del recorrido , uno tras otro separados cuatro o cinco metros, el jugador que
ESPACIOS AMPLIOS SIN BALON realiza la prueba tendra que llegar al otro area sin ser tocado con las dos manos por ninguno de los
jugadores.
20 DESMARQUE: ) Igual que la anterior pero con balén y pasando a jugadores colaboradores que estdn en la banda a la
ESPACIOS AMPLIOS CON BALON altura de los defensores
21 PASE Y RECEPCION EN Aprovechar la prueba anterior para observar el nivel de pase y recepcidon en movimiento
MOVIMIENTO
2 LANZAMIENTO Dibujar una p([)rterl’a en la pared con cuatro .zonas en las esquinasNinteriores, el jugador situado a 7 Pared y balén
metros tendra que lanzar 4 veces y conseguir dar en las zonas sefialadas
MARCAJE Con dos conos alineados hacer una puerta de cuatro metros, el alumno que realiza la prueba tendra
23 1X1 SIN BALON tocar con las dos manos colocdndose delante de un jugador que intenta pasar por la puerta. Tres
intentos.
MARCAJE Con dos conos alineados hacer una puerta de cuatro metros, el alumno que realiza la prueba tendra
2 1X1 CON BALON tocar con las dos manos colocandose delante de un jugador que intenta pasar por la puerta con
balén adaptado, éste puede pasar y recibir cuantas veces quiera a dos jugadores que apoyan
lateralmente. Tres intentos.
Carrera de desmarque sin baldn desde un area a la otra, se colocan tres jugadores que realizan la
25 MARCAJE EN ) prueba en tres zonas diferenciadas del recorrido , uno tras otro separados cuatro o cinco metros, el
ESPACIOS AMPLIOS CON BALON | jugador atacante que colabora tendrd que llegar al otro drea sin ser tocado con las dos manos por
ninguno de los jugadores.
Carrera de desmarque sin baldn desde un area a la otra, se colocan tres jugadores que realizan la
26 M’ARCAJE EN ) prueba en tres zonas diferenciadas del recorrido , uno tras otro separados cuatro o cinco metros, el
ESPACIOS AMPLIOS SIN BALON jugador que colabora tendra que llegar al otro area sin ser tocado con las dos manos por ninguno de
los jugadores.
27 JUEGO EN PUESTO ESPECIFICO
28 JUEGO EN SISTEMA H:H
29 JUEGO EN SISTEMA 3:3 Observacidn subjetiva durante la competicion
30 OTROS SISTEMAS ATAQUE
31 OTROS SISTEMAS DEFENSA
32 VALORACION ACTITUDINAL Pasar escala observacional
33 VALORACION CONCEPTUAL Pasar test de conocimiento sobre balonmano: pista, reglas, técnica y tactica...
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ANTROPOMETRIA
1. Talla 2. Peso 3. Mano 4. Envergadura 5. Envergadura
horizontal Vertical
r=-—=—======-=-- A

PSICOMOTRICIDAD
6. Equilibrio Estatico 7. Coordinacion 8.  Agilidad

Se colocan dos vallas enfrentadas a 3 metros y
dos conos terminando el cuadrado a 3 metros
también, el jugador saldra desde la esquina de
una valla hacia el primer cono, dara la vuelta a
la segunda valla y metiéndose por debajo
correra hacia el segundo cono, después se
dirigird a la primera valla que tendra que saltar
lateralmente, para terminar saltando la ultima
valla. Todo el circuito a méxima velocidad.
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CUALIDADES FiSICAS

11. Salto horizontal 12. Salto vertical

9. Abdominales 10. Lumbares 13. Velocidad de
desplazamiento
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14. Velocidad de 15. Resistencia
reaccion
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16. Fexibilidad

<4 Test de course navette*

Test de course navette*

El test de «course navette» consiste en ir y volver corriendo  en una pista de 20 metros de longitud

La velocidad se controla con una banda sonora que emite sonidos a intervalos regulares. Ti mismo deberas determinar tu propio ritmo, de tal manera que

te encuentres en un extremo de la pista al oir la sefial, con una aproximacion de 1 o 2 metros. Hay que tocar la linea con el pie. Al llegar al final de la pista, das
rapidamente media vuelta y sigues corriendo en la otra direccion.

La velocidad, mas lenta al principio, va aumentando paulatinamente cada 60 segundos. La finalidad del test consiste en ajustarse al ritmo impuesto
durante el mayor tiempo posible. Interrumpes la carrera en el momento en que ya no eres capaz de seguir el ritmo que se te impone, o cuando consideras que ya

no vas a poder llegar a uno de los extremos de la pista. Anotas entonces la cifra indicada por la banda sonora en el momento en que te has parado: ése es tu
resultado. Si estas en forma, sin duda lograras aguantar durante mas tiempo, pues la duracién del test es diferente para cada sujeto, dependiendo precisamente de
si estd o no en forma.

En resumen, se trata de un test maximo y progresivo  , es decir, facil al principio y mas dificil hacia el final.

Para mayor informacion visitar: http://www.sudarlacamiseta.com/ARCHIVO/teoria_entren/course_nav.htm
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BALONMANO: TECNICA-TACTICA INDIVIDUAL

17. Desmarque 1x1
sin balén
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18. Desmarque 1x1
con balén

19. Desmarques
espacios amplios
sin balén
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20. Desmarques
espacios amplios
sin balén

21.

Pase y recepcion
en movimiento

Observarlo en la
prueba anterior

22. Lanzamiento
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23. Marcaje 1x1 sin
balén
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24. Marcaje 1x1 con
balén

25. Marcaje espacios
amplios sin balén
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26.

Marcaje espacios
amplios sin balén

27. Juego en puesto
especifico

En competicidn utilizar
escala observacional
con valoracion
subjetiva

(Bien-Regular-Mal)

28. Juego en sistema
individual

En competicidn utilizar
escala observacional
con valoracion
subjetiva

(Bien-Regular-Mal)

29. Otros sistemas de
ataque

En competicidn utilizar
escala observacional
con valoracion
subjetiva

(Bien-Regular-Mal)

30. Otros sistemas de
ataque

En competicidn utilizar
escala observacional
con valoracion
subjetiva

(Bien-Regular-Mal)




