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Habilidades Técnicas | ynidad Didactica: 2 — Adaptacion

Especificas Sesién n2 6

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 Conos

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)

- Trabajo de movilidad articular (9 minutos).

- El trono real (6 minutos): se dividira al grupo en subgrupos de 4

\

y cada componente del grupo tendrd un numero. Los jugadores
se desplazaran libremente por el espacio, y, cuando el monitor
diga un nimero, los demas companfieros de cada equipo deberan

transportar al compafiero que tiene ese nimero hasta una zona

previamente delimitada por el monitor (la zona ird cambiando pnsome, |

cada ronda). El primer equipo que consiga llegar obtendrad un
punto. Ganara el equipo que consiga mas puntos.

Parte principal ‘ e

e Ejercicios de practica (60 minutos): se realizaran diferentes
ejercicios para la practica del agarre del balén y de la mejora del

manejo con el mismo.

1. Desplazarse lanzando el baldon al aire y cogerlo en el punto mas
alto adaptandolo con una mano. Variantes: ir cambiando la mano /

N

con la que se coge el baldn, la orientacién palmar, etc. ’
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2.Desplazarse lanzando el baldn al aire y recibirlo adaptandolo o
con una mano en diferentes posiciones corporales: sentado, de .
cuclillas, de rodillas, etc. i

3. Desplazarse con el balén adaptado, dejandolo caer y recogerlo
al bote pronto adaptandolo con una mano.

4. Cada jugador se desplaza con un balén que lanza al aire en
posicion de sentado, levantandose a recoger el baldon en salto vy
adaptandolo con una mano. ‘ /

5. Realizar continuamente movimientos diferentes, pasando de S 4_{.,_-—_.:
una posicion corporal a otras (cambio de estado de equilibrio

corporal) y, a la vez, cambiar el balén de una mano a otra @ . D i
adaptandolo, cada vez que se efectle un cambio de posicion. Bwl i

Parte final (vuelta a la calma)

e 1, 2, 3, Stop (7 minutos): los jugadores se desplazaran por el ‘ 3 §
espacio al ritmo de las palmadas del monitor. El objetivo del 1~ ';L
gjercicio es trabajar a diferentes intensidades hasta finalizar con I ) ) I
un ritmo muy bajo, para volver a la calma. Se llevaran a cabo todo \ /) e

tipo de desplazamientos (frontal, lateral, cuadrupedia, reptando, | ™ ‘ - S|
etc.).

e Estiramientos guiados (8 minutos).
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