IMD SEVILLA

GUIA METODOLOGICA 2008

ESCUELAS DEPORTIVAS DE BALONMANO

CODSES: SLOONe: 1

CONTENIDOS: JH SALTOS

FECHA:

Dentro de una zona tres defensores y tres
atacantes, fuera de la zona dos atacantes mas
que sirven de apoyo, estos deberan pasar a los
atacantes interiores cuando se desmarquen y
conseguir 10 pases.

3 INDICACIONES

- Campo visual amplio

- Esperar la oportunidad para desmarcarse y
pedir la pelota.

- Pasar rapido y desmarcarse

- Colaborar con los compaiieros en el desmarque

Individual con balén adaptado realizar circuito de
saltos entre aros en linea recta o en zig-zag con
lanzamiento de precisién a un cono al finalizar.
Variantes: dos pies juntos, a pata coja, con la otra,
combinando dos pies juntos y a pata coja.

INDICACIONES

- Reaccionar rapido

- Mejorar la impulsién

- Coordinar los saltos y el lanzamiento
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Por equipos, realizar saltos en zig-zag hacia
delante a los lados de una linea. Variantes: dos
pies juntos, a pata coja, con la otra, combinando
dos pies juntos y a pata coja.

2] INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Mejorar la impulsion

- Coordinar los saltos
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Por equipos, realizar circuito de saltos entre aros
en linea recta o en zig-zag. Variantes: dos pies
juntos, a pata coja, con la otra, combinando dos
pies juntos y a pata coja.

[6] INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Mejorar la impulsién

- Coordinar los saltos
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Por equipos, realizar circuito de saltos entre aros
en linea recta o en zig-zag botando la pelota.
Variantes: dos pies juntos, a pata coja, con la
otra, combinando dos pies juntos y a pata coja.

3] INDICACIONES

- Reaccionar rapido

- Mejorar la impulsion

- Coordinar los saltos

- Cuidar el pase, la recepcion y/o el bote

Por equipos, realizar circuito de saltos entre aros
en linea recta o en zig-zag con un balén adaptado.
Variantes: dos pies juntos, a pata coja, con la otra,
combinando dos pies juntos y a pata coja.

INDICACIONES

- Reaccionar rapido

- Mejorar la impulsién

- Coordinar los saltos

- Cuidar el pase, la recepcion y/o el bote
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Por equipos, en parejas juntos a través de una
pelota adaptada, realizar circuito de saltos entre
aros en linea recta o en zig-zag pasando la
pelota. Variantes: dos pies juntos, a pata coja,
con la otra, combinando dos pies juntos y a pata

3 INDICACIONES
- Reaccionar rapido
- Mejorar la impulsién
- Coordinar los saltos
- Cuidar el pase y la recepcioén

Al final de la sesién jugaremos minipartidos por
equipos de 3 o 4 jugadores, en inferioridad, con
porterias, conos, a rey de pista. El objetivo es
acostumbrar a los jugadores a la competiciéon y
Sus normas.

INDICACIONES
- Colaboracion
- Rapidez
- Respeto
- Entrega
- No quejas
- Aplicar lo aprendido
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OBSERVACIONES:




IMD SEVILLA

GUIA METODOLOGICA 2008

ESCUELAS DEPORTIVAS DE BALONMANO

CODSES: SLOO JNe: 2

CONTENIDOS: JH SALTOS

FECHA:

En gran grupo, la quedan 2 o 3 parejas unidos
por un balén adaptado por los dos, deben
coordinar sus desplazamientos para poder coger
a los demas, se salva el que toca con la mano a
algln compafiero.

3 INDICACIONES

- Agarrar el balén de forma natural.

-Tener en campo visual el mayor nimero de
compafieros.
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Por equipos, realizar saltos en zig-zag hacia
delante a los lados de una linea. Variantes: dos
pies juntos, a pata coja, con la otra, combinando
dos pies juntos y a pata coja.

INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Mejorar la impulsién

- Coordinar los saltos
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Por equipos, realizar circuito de saltos entre aros
en linea recta o en zig-zag. Variantes: dos pies
juntos, a pata coja, con la otra, combinando dos
pies juntos y a pata coja.

2] INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Mejorar la impulsion

- Coordinar los saltos

Por equipos, realizar circuito de saltos entre aros
en linea recta o en zig-zag botando la pelota.
Variantes: dos pies juntos, a pata coja, con la otra,
combinando dos pies juntos y a pata coja.

[6] INDICACIONES

- Reaccionar rapido

- Mejorar la impulsién

- Coordinar los saltos

- Cuidar el pase, la recepcion y/o el bote

Por equipos, en parejas, realizar circuito de
saltos entre aros en linea recta o en zig-zag
pasando la pelota. Variantes: dos pies juntos, a
pata coja, con la otra, combinando dos pies
juntos y a pata coja.

3] INDICACIONES

- Reaccionar rapido

- Mejorar la impulsion

- Coordinar los saltos

- Cuidar el pase, la recepcion y/o el bote
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Por equipos, realizar circuito de saltos en altura de
obstaculos pequefios (balones, camisetas,
macutos, conos tumbados) en linea recta o en zig-
zag. Variantes: dos pies juntos, a pata coja, con la
otra, combinando dos pies juntos y a pata coja.

INDICACIONES

- Reaccionar rapido
- Mejorar la impulsién

Por equipos, realizar circuito de saltos entre aros
en linea recta o en zig-zag con un bal6n
adaptado. Variantes: dos pies juntos, a pata coja,
con la otra, combinando dos pies juntos y a pata
coja.

3 INDICACIONES

- Reaccionar rapido

- Mejorar la impulsién

- Coordinar los saltos

- Cuidar el pase, la recepcion y/o el bote

Al final de la sesién jugaremos minipartidos por
equipos de 3 o 4 jugadores, en inferioridad, con
porterias, conos, a rey de pista. El objetivo es
acostumbrar a los jugadores a la competiciéon y
Sus normas.

INDICACIONES
- Colaboracion

- Rapidez

- Respeto

- Entrega

- No quejas

- Aplicar lo aprendido

OBSERVACIONES:




IMD SEVILLA

GUIA METODOLOGICA 2008

ESCUELAS DEPORTIVAS DE BALONMANO

CODSES: SLOO | Ne: 3

CONTENIDOS: JH SALTOS

FECHA:

Todos los jugadores se desplazan de un area a
la otra, al principio la quedan dos, uno en cada
linea del campo de voleibol, los demas tienen
gue pasar por el campo de voleibol de area a
area sin ser tocados.

3 INDICACIONES

- Control visual

- Intercepar el desplazamiento de los demas
- Intentar colocarse delante de los oponentes
- Defender con las piernas

- Enganar
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Por equipos, en parejas, realizar circuito de saltos
entre aros en linea recta o en zig-zag pasando la
pelota. Variantes: dos pies juntos, a pata coja, con
la otra, combinando dos pies juntos y a pata coja.

INDICACIONES

- Reaccionar rapido

- Mejorar la impulsién

- Coordinar los saltos

- Cuidar el pase, la recepcion y/o el bote

:

Por equipos, realizar circuito de saltos entre aros
en linea recta o en zig-zag con un balén
adaptado. Variantes: dos pies juntos, a pata coja,
con la otra, combinando dos pies juntos y a pata
coja.

2] INDICACIONES

- Reaccionar rapido

- Mejorar la impulsion

- Coordinar los saltos

- Cuidar el pase, la recepcion y/o el bote
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Por equipos, en parejas juntos a través de una
pelota adaptada, realizar circuito de saltos entre
aros en linea recta o en zig-zag pasando la pelota.
Variantes: dos pies juntos, a pata coja, con la otra,
combinando dos pies juntos y a pata coja.

[6] INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Mejorar la impulsién

- Coordinar los saltos

- Cuidar el pase y la recepcion
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Por equipos, realizar circuito de saltos entre aros
en linea recta o en zig-zag. Variantes: dos pies
juntos, a pata coja, con la otra, combinando dos
pies juntos y a pata coja.

3] INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Mejorar la impulsion

- Coordinar los saltos

Individual con balén adaptado, realizar circuito de
saltos en altura de bancos suecos en linea recta o
en zig-zag con lanzamiento de precisién a un
porteria. Variantes: dos pies juntos, a pata coja,
con la otra, combinando dos pies juntos y a pata
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INDICACIONES

- Reaccionar rapido
- Mejorar la impulsién
- Coordinar los saltos y el lanzamiento
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Por equipos, realizar circuito de saltos entre aros
en linea recta o en zig-zag botando la pelota.
Variantes: dos pies juntos, a pata coja, con la
otra, combinando dos pies juntos y a pata coja.

3 INDICACIONES

- Reaccionar rapido

- Mejorar la impulsién

- Coordinar los saltos

- Cuidar el pase, la recepcion y/o el bote
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Al final de la sesién jugaremos minipartidos por
equipos de 3 o 4 jugadores, en inferioridad, con
porterias, conos, a rey de pista. El objetivo es
acostumbrar a los jugadores a la competiciéon y
Sus normas.

INDICACIONES
- Colaboracion

- Rapidez

- Respeto

- Entrega

- No quejas

- Aplicar lo aprendido
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OBSERVACIONES:




IMD SEVILLA

GUIA METODOLOGICA 2008

ESCUELAS DEPORTIVAS DE BALONMANO

CODSES: SLOO | Ne: 4

CONTENIDOS: JH SALTOS

FECHA:

Dos equipos, uno intenta recuperar el balén
antes de que el otro equipo de diez pases. Se
pueden variar las reglas: sin bote, un bote, si me
tocan con balén la pierdo...

3 INDICACIONES

- Campo visual amplio

- Saber esperar mi oportunidad par a
desmarcarme y pedir la pelota.

- Pasar rapido y desmarcarse

- Colaborar con los compaiieros en el desmarque
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Por equipos, realizar circuito de saltos entre aros
en linea recta o en zig-zag con un balén adaptado.
Variantes: dos pies juntos, a pata coja, con la otra,
combinando dos pies juntos y a pata coja.

INDICACIONES

- Reaccionar rapido

- Mejorar la impulsién

- Coordinar los saltos

- Cuidar el pase, la recepcion y/o el bote
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Por equipos, en parejas, realizar circuito de
saltos entre aros en linea recta o en zig-zag
pasando la pelota. Variantes: dos pies juntos, a
pata coja, con la otra, combinando dos pies
juntos y a pata coja.

2] INDICACIONES

- Reaccionar rapido

- Mejorar la impulsion

- Coordinar los saltos

- Cuidar el pase, la recepcion y/o el bote

Individual con bal6n adaptado realizar circuito de
saltos entre aros en linea recta o en zig-zag con
lanzamiento de precisién a un cono al finalizar.
Variantes: dos pies juntos, a pata coja, con la otra,
combinando dos pies juntos y a pata coja.

E INDICACIONES

- Reaccionar rapido

- Mejorar la impulsién

- Coordinar los saltos y el lanzamiento

Por equipos, en parejas juntos a través de una
pelota adaptada, realizar circuito de saltos entre
aros en linea recta o en zig-zag pasando la
pelota. Variantes: dos pies juntos, a pata coja,
con la otra, combinando dos pies juntos y a pata

3] INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Mejorar la impulsion

- Coordinar los saltos

- Cuidar el pase y la recepcion

Individual con balén adaptado, realizar circuito de
saltos en altura de bancos suecos y de aros en
linea recta o en zig-zag. Variantes: dos pies juntos,
a pata coja, con la otra, combinando dos pies
juntos y a pata coja.

INDICACIONES

- Reaccionar rapido
- Mejorar la impulsién

Por equipos, realizar circuito de saltos entre aros
en linea recta o en zig-zag. Variantes: dos pies
juntos, a pata coja, con la otra, combinando dos
pies juntos y a pata coja.

3 INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Mejorar la impulsién

- Coordinar los saltos

Al final de la sesién jugaremos minipartidos por
equipos de 3 o 4 jugadores, en inferioridad, con
porterias, conos, a rey de pista. El objetivo es
acostumbrar a los jugadores a la competiciéon y
Sus normas.

INDICACIONES

- Colaboracion

- Rapidez

- Respeto

- Entrega

- No quejas

- Aplicar lo aprendido
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OBSERVACIONES:




IMD SEVILLA

GUIA METODOLOGICA 2008

ESCUELAS DEPORTIVAS DE BALONMANO

CODSES: SLOO | Ne: 5

CONTENIDOS: JH SALTOS

FECHA:

Dos equipos uno defiende los balones que estan
por el suelo, los atacantes tienen que intentar
cogerlos, si son tocados en el desmarque deben
dejar el balén en el suelo.

3 INDICACIONES
- Iniciativa.
- Diferentes trayectorias y cambio de ritmo.
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Por equipos, realizar circuito de saltos entre aros
en linea recta o en zig-zag. Variantes: dos pies
juntos, a pata coja, con la otra, combinando dos
pies juntos y a pata coja.

INDICACIONES

- Reaccionar rapido
- Mejorar la impulsién
- Coordinar los saltos

ST S oo

ST TS oD
Ve o o W\=g'»

Por equipos, realizar circuito de saltos entre aros
en linea recta o en zig-zag botando la pelota.
Variantes: dos pies juntos, a pata coja, con la
otra, combinando dos pies juntos y a pata coja.

2] INDICACIONES

- Reaccionar rapido

- Mejorar la impulsion

- Coordinar los saltos

- Cuidar el pase, la recepcion y/o el bote
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Por equipos, realizar circuito de saltos en altura de
obstaculos pequefios (balones, camisetas,
macutos, conos tumbados) en linea recta o en zig-
zag. Variantes: dos pies juntos, a pata coja, con la
otra, combinando dos pies juntos y a pata coja.

E INDICACIONES

- Reaccionar rapido
- Mejorar la impulsién

%Y | B8 YV

G) B\
1 ’
-,
P
8 B ]

Por equipos, realizar saltos en zig-zag hacia
delante a los lados de una linea. Variantes: dos
pies juntos, a pata coja, con la otra, combinando
dos pies juntos y a pata coja.

3] INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Mejorar la impulsion

- Coordinar los saltos
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Por equipos, en parejas, realizar circuito de saltos
entre aros en linea recta o en zig-zag pasando la
pelota. Variantes: dos pies juntos, a pata coja, con
la otra, combinando dos pies juntos y a pata coja.

INDICACIONES

- Reaccionar rapido

- Mejorar la impulsién

- Coordinar los saltos

- Cuidar el pase, la recepcion y/o el bote

Por equipos, realizar circuito de saltos entre aros
en linea recta o en zig-zag con un bal6n
adaptado. Variantes: dos pies juntos, a pata coja,
con la otra, combinando dos pies juntos y a pata
coja.

3 INDICACIONES

- Reaccionar rapido

- Mejorar la impulsién

- Coordinar los saltos

- Cuidar el pase, la recepcion y/o el bote
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Al final de la sesién jugaremos minipartidos por
equipos de 3 o 4 jugadores, en inferioridad, con
porterias, conos, a rey de pista. El objetivo es
acostumbrar a los jugadores a la competiciéon y
Sus normas.

INDICACIONES
- Colaboracion

- Rapidez

- Respeto

- Entrega

- No quejas

- Aplicar lo aprendido

OBSERVACIONES:




