IMD SEVILLA GUIA METODOLOGICA ESCUELAS DEPORTIVAS BALONMANO
DESCRIPCION DE PRUEBAS: CATEGORIA PREBENJAMIN
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 final del pulgar y el final del mefique con la mano abierta Regla o metro
(cuarta)
4 ENVERGADURA HORIZONTAL Con los brazqs abiertos de cara a, la pared, medirldesde el final del dedo corazén de una Metro y tiza
mano hasta final del dedo corazén de la otra en linea recta.
5 ENVERGADURA VERTICAL De pie con los brazos estirados hacia arriba medir la altura hasta el final de los dedos Metro y tiza
corazones.
PSICOMOTRICIDAD
6 CONOCIMIENTO CORPORAL Solicitar al jugador que se sefiale con la mano las articulaciones principales del cuerpo
7 LATERALIDAD Solicitar al jugador que se sefiale o mueva la parte del cuerpo lateral que se le solicite
3 PERCEPCION ESPACIAL Dentro dg ur? aro, solicitar al jugador. qug se mueva en funcién de las nociones espaciales Aro
que se le indique (dentro fuera, a la izquierda del aro...)
9 PERCEPCION TEMPORAL Salida desde una linea a interceptar un pase indirecto lanzado por el monitor Balén
10 EQUILIBRIO ESTATICO Dent.ro de un aro solicitar al jugador que se mantenga a pata coja durante 20 segundos con | Aroy crondmetro
los ojos cerrados.
11 COORDINACION Solicitar al juga.dor que salte abriendo y cerrando las piernas a la vez que sube y baja los
brazos alternativamente frente al cuerpo
12 AGILIDAD Circuito de agilidad Ver circuito
HABILIDADES BASICAS
Solicitar distintos tipos de desplazamientos: en carrera hacia delante, hacia atras, lateral,
13 DESPLAZAMIENTO cuadrupedia hacia delante y hacia atras, cuadrupedia invertida hacia delante y hacia
atras...
Colocar 4 aros a 5 centimetros cada uno en linea recta, solicitar al jugador que salte de uno | Cuatro aros
14 SALTO en uno con los dos pies juntos, después a pata coja con la pierna derecha y para terminar a
pata coja con la pierna izquierda
15 GIRO Colocar un cono frente a otro a un metro, salir desde el primero llegar al segundo girar, Dos conos
tocar el primero y correr hacia el segundo
Realizar 10 pases con una mano y diez con la otra contra un circulo de unos 50 cm de Baldn, pared vy tiza
16 PASE - - . . .
didmetro dibujado en la pared sin que el baldn se caiga al suelo
17 RECEPCION Aprovechar la prueba anterior para ver el nivel de recepcién Baldn, pared vy tiza
18 LANZAMIENTO-PUNTERIA Aprovechar la prueba anterior para comprobar el nivel de punteria Baldn, pared vy tiza
BALONMANO: TECNICA-TACTICA INDIVIDUAL
DESMARQUE: Con dos conos alineados hacer una puerta de 4 metros, colocar a un defensor, el alumno Baldén y dos conos
19 P que realiza la prueba tendra que pasar por la puerta sin ser tocado con las dos manos por
1X1 SIN BALON o .
el defensor, se realizaran tres intentos.
Igual que la prueba anterior pero con dos jugadores que apoyan a la derecha y la izquierda, | Baldny dos conos
20 DESMARQUE’: el jugador tendra que pasar al linea de conos con el balén adaptado y sin cometer dobles
1X1 CON BALON ni pasos, para 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 area a la otra. Se colocan tres jugadores
2 DESMARQUE: ) colaboradores en tres zonas diferenciadas del recorrido , uno tras otro separados cuatro o
ESPACIOS AMPLIOS SIN BALON | cinco metros, el jugador que realiza la prueba tendrd que llegar al otro drea sin ser tocado
con las dos manos por ninguno de los jugadores.
DESMARQUE: Igual que la anterior pero con baldn y pasando a jugadores colaboradores que estan en la Baldén
22 ESPACIOS AMPLIOS CON banda a la altura de los defensores
BALON
23 PASE Y RECEPCION EN Aprovechar la prueba anterior para observar el nivel de pase y recepcion en movimiento Baldén
MOVIMIENTO
2 LANZAMIENTO Qibujar una porteria en Ia’ pared con cuatro zonas en Ias. esquinas interiores,~el jugador Pared y balén
situado a 7 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 Dos conos
25 1X1 SIN BALON prueba tendra tocar con las dos manos colocandose delante de un jugador que intenta
pasar por la puerta. Tres intentos.
Con dos conos alineados hacer una puerta de cuatro metros, el alumno que realiza la Dos conos
MARCAJE . . . .
% 1X1 CON BALON prueba tendra tocar con Ias’dos manos cc?locandose delante de.u.n jugador que |nter?ta
pasar por la puerta con baldn adaptado, éste puede pasar y recibir cuantas veces quiera a
dos jugadores que apoyan lateralmente. Tres intentos.
Carrera de desmarque sin balén desde un area a la otra, se colocan tres jugadores que
MARCAIJE EN . . . .
27 ESPACIOS AMPLIOS CON realizan Ia.prueba en tres.zonas diferenciadas del recorrido, ur’1o tras otro separac{los .
BALON cuatro o cinco metros, el jugador atacante que colabora tendra que llegar al otro area sin
ser tocado con las dos manos por ninguno de los jugadores.
Carrera de desmarque sin balén desde un area a la otra, se colocan tres jugadores que
78 MARCAJE EN ] realizan la prueba en tres zonas diferenciadas del recorrido , uno tras otro separados
ESPACIOS AMPLIOS SIN BALON | cuatro o cinco metros, el jugador que colabora tendra que llegar al otro area sin ser tocado
con las dos manos por ninguno de los jugadores.
29 VALORACION ACTITUDINAL Pasar escala observacional
30 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
PSICOMOTRICIDAD
6. Conocimiento | 7. Lateralidad 8. Percepcion 9. Percepcién 10. Equilibrio
corporal Espacial Temporal Estatico

iCodo! iDerechal! D
O \j
- iA laizquierda!

11.Coordinacién | 12. Agilidad

4 ,\ Se colocan dos vallas enfrentadas a 3 metrosy
i \ 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

\‘] LL correra hacia el segundo cono, después se
dirigira a la primera valla que tendra que saltar
lateralmente, para terminar saltando la ultima

+—+ valla. Todo el circuito a maxima velocidad.
<4-------- »
HABILIDADES BASICAS
13. Desplazamiento | 14. Salto 15. Giro 16.17.18. Pase,
Recepcion y
/i/ +0 Lanzamiento
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BALONMANO: TECNICA-TACTICA INDIVIDUAL

19. Desmarque 1x1 20. Desmarque 1x1 21. Desmarques 22. Desmarques 23. Pasey recepcion
sin balén con balén espacios amplios espacios amplios en movimiento
sin balén sin balén
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Observarlo en la
prueba anterior

24. Lanzamiento 25. Marcaje 1x1 sin 26. Marcaje 1x1 con 27.Marcaje espacios 28. Marcaje espacios
balén balén amplios sin balén amplios sin balén
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