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ESCUELAS DEPORTIVAS DE BALONMANO

CODSES: COO JNe: 1

CONTENIDOS: JP COORDINACION

FECHA:

Por parejas pasando la pelota, cuando el monitor
diga una de las tres palabras los jugadores
deberan ir lo antes posible a la zona indicada.

3 INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Colaborar

T

Por equipos de 5 o 6 jugadores, se realiza un
circuito de saltos en aros por parejas a la vez que
pasan una pelota. Variantes: saltar a pata coja,
con los dos pies juntos, pasar con la mano no
dominante.

INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Colaborar

- Coordinar movimientos

3] INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Colaborar

- Coordinar movimientos

INDICACIONES
- Maxima participacion
- Dinamismo.

- No puede estar nadie parado.

Por parejas, dos balones, uno se pasay el otro, a @ Por equipos de 5 o 6 jugadores, se realiza juego
la vez, lo lanza hacia arriba y lo recoge sin que de relevos por parejas corriendo en zig-zag entre
_ y ge sinq N por parej g-zag >> W &
se caiga al suelo. 1 conos a la vez que pasan una pelota. 4 P
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2] INDICACIONES [6] INDICACIONES
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- Reaccionar rapido - Reaccionar rapido + . +}, +
- Estar atentos - Estar atentos
- Colaborar - Colaborar + <‘I>>
- Coordinar movimientos
Por parejas, dos balones, uno se pasay el otro, a Por equipos, buscar una zona delimitada y con una
la vez, lo bota uno de los jugadores. linea en medio, jugar al tenis con los pies. Pkl S9N
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Ejercicios individuales de coordinacion dirigidos
por el monitor. Ej: muevo los brazos adelante y
atras a la vez que cierro y abro los piernas, una
pierna adelante y la otra atras alternativamente a
la vez que subo y bajo los brazos.

3 INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Coordinar movimientos

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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CODSES: COO JNe: 2

CONTENIDOS: JP COORDINACION

FECHA:

Dos equipos, uno por parejas con balén, tendran
gue tocar a los jugadores del otro equipo
convirtiéndolos en estatua, los compafieros si
pasan por debajo de las piernas pueden salvar a
las estatuas.

3 INDICACIONES

- Desmarcarse en el momento justo, ofrecerse
como apoyo cuando la situacién sea eficaz

- Recibir y pasar en carrera, volver a desmarcarse
- Responsabilidad en el marcaje

- Tener en campo visual al balén y al oponente
directo

Por equipos de 5 o 6 jugadores, se realiza juego
de relevos por parejas corriendo en zig-zag entre
conos a la vez que pasan una pelota.

INDICACIONES

- Reaccionar rapido
- Estar atentos
- Colaborar

Por equipos, juego de relevos individual
realizando desplazamientos donde intervengan

Por parejas, un bal6n para pasar y un globo cada
uno, pasan a la vez que intentan mantener el

circuito de saltos en aros por parejas a la vez que
pasan una pelota. Variantes: saltar a pata coja,
con los dos pies juntos, pasar con la mano no
dominante.

3 INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Colaborar

- Coordinar movimientos

g%

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

las piernas y los brazos a la vez. Ej: cangrejo ) i globo sin que se caiga. Variante: en movimiento, 4 \
(cuadrupedia invertida) hacia delante, reptar, etc. juego de relevos... [ v
Variante: pasando, balén adaptado o ¥ *---==- >
sportandolo.

2 INDICACIONES | INDICACIONES

- Reaccionar rapido - Reaccionar rapido

- Estar atentos - Estar atentos

- Colaborar - Colaborar

- Coordinar movimientos - Coordinar movimientos

Ejercicios individuales de coordinacién dirigidos Ejercicios por parejas: chocamos las palmas de las

por el monitor. Ej: muevo los brazos adelante y manos a la vez que cerramos y abrimos las

atras a la vez que cierro y abro los piernas, una piernas, chocamos las palmas de las manos una

pierna adelante y la otra atras alternativamente a por arriba y otra por abajo a la vez que alternamos

la vez que subo y bajo los brazos. un pie delante y otro atras.
3] INDICACIONES INDICACIONES

- Reaccionar rapido - Reaccionar rapido

- Estar atentos - Estar atentos

- Coordinar movimientos - Colaborar

- Coordinar movimientos
Por equipos de 5 o 6 jugadores, se realiza un Al final de la sesi6n jugaremos minipartidos por MINICOM PETICI()N
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CODSES: COO [ Ne: 3

CONTENIDOS: JP COORDINACION

FECHA:

Dos equipos, pasando la pelota, conseguir
colocar la pelota en la zona del equipo contrario.

3 INDICACIONES

- Desmarcarse en el momento justo, ofrecerse
como apoyo cuando la situacién sea eficaz

- Recibir y pasar en carrera, volver a desmarcarse
- Responsabilidad en el marcaje

- Tener en campo visual al balén y al oponente
directo
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Un jugador con un balén y tres conos situados a 2
o 3 metros en forma de triangulo, el jugador
debera desplazarse con el ciclo de pasos de un
cono a otro botando y cambiando dedireccién.

INDICACIONES

- Mirar al frente

- Dar los pasos con naturalidad

- Hacerlo cada vez mas rapido

- Cambios de direccion con bote mano exterior.

Ejercicios individuales de coordinacién dirigidos
por el monitor. Ej: muevo los brazos adelante y
atras a la vez que cierro y abro los piernas, una
pierna adelante y la otra atras alternativamente a
la vez que subo y bajo los brazos.

2] INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Coordinar movimientos

2

Ejercicios por parejas: chocamos las palmas de
las manos a la vez que cerramos y abrimos las
piernas, chocamos las palmas de las manos una
por arriba y otra por abajo a la vez que alternamos
un pie delante y otro atras.

[6] INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Colaborar

- Coordinar movimientos

Por equipos, juego de relevos individual
realizando desplazamientos donde intervengan
las piernas y los brazos a la vez. Ej: cangrejo
(cuadrupedia invertida) hacia delante, reptar, etc.
Variante: pasando, bal6n adaptado o

3] INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Colaborar

- Coordinar movimientos

Por parejas, enfrentados a 3 metros con un banco
sueco delante, paso la pelota a la vez que alterno
la subida del banco con un pie y con el otro.

INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Colaborar

- Coordinar movimientos

Por equipos de 5 o 6 jugadores, se realiza juego
de relevos por parejas corriendo en zig-zag entre
conos a la vez que pasan una pelota.

3 INDICACIONES
- Reaccionar rapido
- Estar atentos
- Colaborar

SESRVY

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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3] INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Colaborar

INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Colaborar

- Coordinar movimientos

CODSES: COO0 |Ne°: 4 CONTENIDOS: JP COORDINACION FECHA:
Dos equipos sentados en una zona, pasando la Ejercicios por parejas: chocamos las palmas de

pelota, conseguir 5 pases dentro de la zona sin SENTADOS O las manos a la vez que cerramos y abrimos las

que el equipo contrario lo intercepte y colocar la A piernas, chocamos las palmas de las manos una

pelota fuera de la zona. O AO por arriba y otra por abajo a la vez que alternamos

A un pie delante y otro atras.
)

3 INDICACIONES A _,,,7CV INDICACIONES

- Desmarcarse en el momento justo, of_recerse /'O - Reaccionar rapido

como apoyo cuando la situacion sea eficaz - A - Estar atentos

- Recibiry pasar en carrera, vqlver a desmarcarse _ Colaborar

- Responsabilidad en el marcaje - Coordinar movimientos

- Tener en campo visual al balén y al oponente

directo

Por equipos de 5 o 6 jugadores, se realiza un Por parejas, dos balones, uno se pasay el otro, a ®

circuito de saltos en aros por parejas a la vez que la vez, lo lanza hacia arriba y lo recoge sin que se 4

pasan una pelota. Variantes: saltar a pata coja, caiga al suelo. ]

con los dos pies juntos, pasar con la mano no ¥

dominante. *- === >
2] INDICACIONES [6] INDICACIONES

- Reaccionar rapido - Reaccionar rapido

- Estar atentos - Estar atentos

- Colaborar - Colaborar

- Coordinar movimientos - Coordinar movimientos

Por equipos de 5 o 6 jugadores, se realiza juego Dos dan a la comba, otra pareja se pasa la pelota

de relevos por parejas corriendo en zig-zag entre mientras uno de ellos salta a la comba.

conos a la vez que pasan una pelota.

- —— =

Por equipos, juego de relevos individual
realizando desplazamientos donde intervengan
las piernas y los brazos a la vez. Ej: cangrejo
(cuadrupedia invertida) hacia delante, reptar, etc.
Variante: pasando, balén adaptado o

3 INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Colaborar

- Coordinar movimientos

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

MINICOMPETICION
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circulo al que no pueden entrar los defensores.

3 INDICACIONES

- Desmarcarse en el momento justo, ofrecerse
como apoyo cuando la situacién sea eficaz

- Recibir y pasar en carrera, volver a desmarcarse
- Responsabilidad en el marcaje

- Tener en campo visual al balén y al oponente
directo
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los brazos a la vez. Ej: cangrejo (cuadrupedia
invertida) hacia delante, reptar, etc. Variante:
pasando, balén adaptado o transportandolo.

INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Colaborar

- Coordinar movimientos

CODSES: COO0 | Ne: 5 CONTENIDOS: JP COORDINACION FECHA:
Dos equipos, pasando la pelota, conseguir pasar Por equipos, juego de relevos individual realizando
al compafiero (torre) que esta dentro de un desplazamientos donde intervengan las piernas y < >

OV

Por equipos de 5 o 6 jugadores, se realiza juego
de relevos por parejas corriendo en zig-zag entre
conos a la vez que pasan una pelota.

2] INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Colaborar

Ejercicios individuales de coordinacion dirigidos
por el monitor. Ej: muevo los brazos adelante y
atras a la vez que cierro y abro los piernas, una
pierna adelante y la otra atras alternativamente a
la vez que subo y bajo los brazos.

[6] INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Coordinar movimientos

2

Un jugador con un balén y tres conos situados a
2 0 3 metros en forma de triangulo, el jugador
debera desplazarse con el ciclo de pasos de un
cono a otro botando y cambiando dedireccion.

3] INDICACIONES

- Mirar al frente

- Dar los pasos con naturalidad

- Hacerlo cada vez mas rapido

- Cambios de direccion con bote mano exterior.

Por parejas, dos balones, uno se pasay el otro, a
la vez, lo bota uno de los jugadores.

INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Colaborar

- Coordinar movimientos
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Ejercicios por parejas: chocamos las palmas de
las manos a la vez que cerramos y abrimos las
piernas, chocamos las palmas de las manos una
por arriba y otra por abajo a la vez que
alternamos un pie delante y otro atras.

3 INDICACIONES
- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Colaborar

- Coordinar movimientos

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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