_~JUEGA DIPUTACION
D (e LiMpio DE ALMERIA
Balonmano

Habilidades Técnicas | ynidad Didactica: 2 — Adaptacion

Especificas Sesién n2 5

Manejo del balén al manejo del balén
Objetivo didactico:
o Mejorar el agarre y el manejo del balén.
e Trabajar y mejorar las habilidades motrices basicas enfocadas al balonmano.
e Fomentar el compafierismo, el trabajo en equipo y la aceptacidn de las normas.

Estilo(s) de ensefianza utilizado(s): Materiales e instalaciones:
e Asignacidon de tareas e Balones de balonmano
e Resoluciéon de problemas e Aros

e Descubrimiento guiado
Valores A.J.L.:
Duracién: 90 min Parte inicial: 15 min

Parte principal: 60 min Parte final: 15 min

DESARROLLO DE LA SESION
Ejercicio Representacion grdfica

Parte inicial (calentamiento)

e Trabajo de movilidad articular (7 minutos).
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e Las 4 esquinas (8 minutos): se situaran cuatro jugadores, cada
uno en una esquina del cuadrado (formado con cuatro aros) y un
quinto jugador en el centro de este. A la sefial del monitor, los
jugadores que estan en cada esquina deberdn que salir para
llegar a otra esquina a la vez que la persona que esta en el medio

buscara también una esquina libre. La persona que se quede sin

esquina pasara al centro.

Parte principal

e El despistado (15 minutos): en un espacio reducido, cada . v A
jugador se desplaza botando un balény a la sefial del monitor, lo i TR = ',’?B-
dejan en el suelo y recogen otro balén, adaptandolo, I,:—“-"J S . =S
presionando contra el suelo. El monitor cada vez ird quitando {( STy D
alglin baldon para que los jugadores que se queden sin baldn i \}Bj‘ =

tengan que intentar coger otro cuando los dejen en el suelo los
demas jugadores.

» La ventosa (15 minutos): cada jugador se desplaza con un balén ri/w_g}f ‘67)‘ _,
18

adaptado en su mano e iran soltandolo y adaptandolo con una
mano antes de que caiga el suelo. Variantes: ir alternando la
adaptacion el baldn, por arriba (cara palmar hacia abajo), por
abajo (cara palmar hacia arriba), y por la derecha e izquierda del
baldn (cara palmar hacia cada lado).
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e Ejercicios de practica (30 minutos): se realizaran diferentes M,\%‘ ;»% &?‘L
ejercicios para la practica del agarre del balon y de la mejora del I s

manejo con el mismo.
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1. Realizar autopases, efectuando la recepcién previa a la
adaptacién del balén de diferentes formas: primero a dos manos
y luego a una mano, primero directo y luego con bote, primero
parabdlico y luego tenso, primero adelantado y luego atrasado,
primero bajo y luego alto, primero saltando y luego en apoyo,
etc.

2. Cada jugador con su balén adaptado con las dos manos, tendra
que desplazarse sin chocar con el resto de los jugadores por un
espacio reducido delimitado por el monitor mientras va

manipulando el balén (presionarlo, retorcerlo, frotarlo,
amasarlo, estirarlo, etc.). Variantes: realizar lo mismo solo con la
mano habil y luego con la mano menos habil.

3. Cada jugador un baldn, desplazarse por la pista pasandose el
balén de una mano a otra sin mirar el baldén y adaptandolo.

Parte final (vuelta a la calma)

e Capitanes (7 minutos): se dividira al grupo en varios equipos
de 4 o 5 integrantes. Todos los integrantes de cada equipo se
colocaran formando una fila, salvo uno, que ocupara el rol de
capitan. El capitan ird lanzando una pelota por orden a sus
compafieros de equipo, que deberan devolvérsela y sentarse en
el suelo. Ganarad el equipo que finalice antes todo el ejercicio. Se
irdn intercambiando los roles dentro de cada equipo.

e Estiramientos guiados (8 minutos).
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