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Ciclo del jucgo y sus fascs como punto de partida del plantcamiento de objetivos: la correlacion ataque-defensa.
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	MÓDULO DEL BLOQUE ESPECÍFICO:
“Metodología de la enseñanza y del entrenamiento del balonmano I”
	

	
	UNIDAD DIDÁCTICA Nº 2 EL JUEGO DE BALONMANO
	


FICHA Nº 3
1) DESCRIPCIÓN Y ANÁLISIS DEL JUEGO DEL BALONMANO DESDE UNA PERSPECTIVA METODOLÓGICA
El entrenamiento en balonmano, como en el deporte en general, es el proceso por el cual buscamos que los jugadores consigan aumentar su rendimiento y algunas veces alcanzar su máximo potencial. Esta aspiración de conseguir unos óptimos resultados en las competiciones sólo está asegurada cuando todos los factores que intervienen en el rendimiento competitivo se encuentran optimizados a un alto nivel para que actúen sinérgicamente en el momento de la competición.

Los responsables de dirigir este proceso somos los entrenadores, o grupo de entrenadores si es el caso.

El primer paso al diseñar el proceso de entrenamiento consiste en realizar un profundo y exhaustivo análisis del balonmano, con el objetivo de descubrir el mayor número de distinciones y matices que nos permitan una atención selectiva hacia lo que debe ser enseñado, entrenado o corregido.

Posteriormente, debemos analizar "cómo son los jugadores" y "porque mejoran cuando entrenan", cuáles son los mecanismos específicos que les permiten progresar y ponerse en forma.

Sólo después de estas reflexiones podremos establecer pautas metodológicas exactas para conseguir su máximo rendimiento.

Los entrenadores, al estudiar nuestro deporte, agrupamos en cinco grandes grupos los contenidos para los que puede haber diseñadas metodologías específicas de trabajo.

La clasificación tradicional de análisis es:
· Preparación Teórica. 

· Preparación Técnica, 

· Preparación Táctica, 
· Sistemas de juego,
· Preparación Física, 

· Preparación Psicológica
En cada una de estas agrupaciones ubicamos los elementos que queremos enseñar o entrenar. 

Pero, para obtener el máximo nivel de aprendizaje del jugador y del equipo y desde un punto de vista práctico, deberíamos crear la capacidad de resolver los problemas específicos que se le plantean durante la competición, entrenando mediante situaciones lo más parecidas al hecho competitivo. Esto es, solicitando que efectúen sus acciones, con la intervención de los diferentes factores mezclados entre ellos y de manera simultánea. Todo esto implica la posibilidad de desarrollar condiciones posibles para desarrollar EL ENTRENAMIENTO INTEGRADO.

En niveles de rendimiento competitivo (a partir de juveniles) el principal objetivo del entrenamiento integrado es acercar las condiciones de la competición a la práctica de los entrenamientos. Esta estructuración del trabajo es la que más en forma pone a los jugadores.
Además hay otros objetivos, secundarios si se quiere, entre los que señalamos las posibilidades de:

· dar variedad al trabajo físico, y 

· fijar aprendizajes técnicos en condiciones de fatiga. 

En nuestros niveles de procesos de iniciación y aprendizaje (benjamines a cadetes) el entrenamiento integrado facilita la mejor racionalización del tiempo y el progreso global y armónico de los deportistas.
2) LAS CARACTERÍSTICAS DEL JUEGO
El balonmano es una disciplina deportiva de campo, disputada por dos equipos que tienen por objetivo conseguir un gol en la portería contraria.
Desarrolla factores físicos y emocionales que le sintetizan como un deporte muy completo: 

Analizando el juego desde el punto de vista de las funciones fisiológicas, se puede afirmar que éste es extraordinariamente variable en lo referente a las cargas del organismo en el transcurso del juego. 
Se caracteriza también por su alto nivel de emocionalidad en los constantes cambios ambientales. En este deporte juega también un papel relevante la capacidad de adaptación de los jugadores a las diferentes influencias del medio, provengan éstas de su relación con los compañeros del propio equipo, de los jugadores del equipo contrario, o de jueces y espectadores. 


El balonmano, en tanto que juego de equipo, tiene valores psicológicos, sociológicos, educativos; enseña a luchar noble y tenazmente; confiere firmeza en la persecución de la victoria; capacita la actuación en grupo y no egoístamente en solitario; promueve la camaradería, la solidaridad; invita a tomar rápidas decisiones y fomenta el sentido de la responsabilidad.
3) LOS COMPONENTES ESTRUCTURALES Y FUNCIONALES. 
3.1 PREPARACIÓN TEÓRICA
- Conocimiento de la nomenclatura básica.

- Conocimiento fiel del reglamento y su influencia en el juego

- Conocimiento de los aspectos fundamentales de la táctica y sistemas: Qué se hace y para que se hace.

- Conocimiento de las competiciones en las que se participa


………………………………

3.2 PREPARACIÓN TÉCNICA
	DEFENSA:

Fundamentos teóricos:

- Terminología

                        - Nomenclatura 

Posición base

Desplazamientos 

Marcaje: (gestoforma) 

Desposesión - interceptación 

Blocaje

PORTERO:

Especifica    ang. altos

ang. medios

ang. bajos 

Especial  ante todos los puestos específicos
	ATAQUE:

Fundamentos teóricos:

                      - Terminología

                      - Nomenclatura 

Posición base

Desplazamientos

Adaptación y manejo

Desplazamiento con balón (trayectorias) Recepción

Pase

Bote

lanzamiento

Finta




3.3 PREPARACIÓN TÁCTICA
ASPECTOS DE TACTICA INDIVIDUAL:

	DEFENSIVA:

Dominio del puesto especifico

Marcaje: -proximidad

              - a distancia

Blocaje
PORTERO:

Intervención en función de la ejecución Intervención como iniciador de contraataque

	OFENSIVA:

Dominio del puesto específico.

Dominio del campo visual

Fijación

Desmarque

Finta




ASPECTOS DE TACTICA COLECTIVA:

	DEFENSIVA:


Cambio de oponente


Deslizamiento


Contra bloqueo


Bloque defensivo

Defensas abiertas en bloque Defensas individuales con ayudas


	OFENSIVA:

Pase y va

Trabajo par

Trabajo impar

Puntos de apoyo

Bloqueos 

Pantallas 

Cortinas 

Cruces

Acciones combinadas 


4.4 SISTEMAS DE JUEGO
	DEFENSIVOS:

6-0


5-1


3-2-1

4-2

Mixtas

Individuales
	OFENSIVOS:

3-3

2-4 con diferentes variantes

	DE TRANSICIÓN:

Balance defensivo y defensa de temporización

Contraataque.


4.5 PREPARACIÓN FÍSICA
-Estructuración del esquema corporal: 
- Afirmación de la lateralidad.
             (ASPECTOS PSICOMOTRICES)           - Concienciación segmentaria.

- Dominio de la contracción y relajación.
- Consciencia de la respiración.

-Estructuración espacio-temporal: 
- Percepción temporal.

- Percepción espacial.

- Percepción espacio-temporal.

- Coordinación global: 
- Coordinación óculo-manual

- Coordinación dinámica general

- Coordinación visomotriz.

- Desarrollo de las HABILIDADES BÁSICAS: 
- Saltos

- Agilidad-equilibrios 

- Desplazamientos variados 

- Giros

- Lanzamientos

- Desarrollo de las CUALIDADES FÍSICAS BÁSICAS:

· Resistencia: 
- Aeróbica

- Anaeróbica: 
- aláctica

- láctica

· Fuerza: - Máxima

- Explosiva (potencia)

- Fuerza-resistencia

· Velocidad: 
- De desplazamiento

- Gestual

- De reacción.

-     Flexibilidad:   - Elasticidad muscular

        - Movilidad articular
3.6 PREPARACIÓN  PSICOLOGICA
- Conocimiento individual y del grupo (test, act. específicas).

- Responsabilidad en la actividad.

- Capacidad de sacrificio.

- Mentalidad colectiva: cohesión

- Capacidad psicológica competitiva:






- Concentración 

- Disciplina

- Intensidad anímica idónea (motivación positiva)

4) EL CICLO DEL JUEGO. ATAQUE DEFENSA
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ANÁLISIS DEL BALONMANO. MOMENTOS DE JUEGO Y FUNDAMENTOS TÉCNICOS QUE SE CORRESPONDE:

RESPECTO AL BALANCE DEFENSIVO Y LA DEFENSA:

	INTERVENCIONES PRIORITARIAS:
	FUNDAMENTO TÉCNICO QUE SE CORRESPONDE

	1º El balón no llegue al contrario                
	POSICIÓN BASE
                                                                        DESPLAZAMIENTOS                                                                                 INTERCEPTACIÓN

	2º Ya llegó, trato de arrebatárselo                           
	DESPOSESION

	3º No se lo arrebato, evito su progresión
	​MARCAJE ANTE OPONENTE CON BALÓN

	4º Evito su progresión, que el balón no

    llegue a un compañero del po​seedor                      
	MARCAJE A OPONENTE SIN BALÓN



	5º No he evitado su progresión, evito el​

    lanzamiento                                                          
	BLOCAJE



	6º No he evitado el lanzamiento, cie​rro 

    el rebote                                                               
	DESPLAZAMIENTO‑ANTICIPACION‑RECEPCIÓN​


RESPECTO AL CONTRAATAQUE Y EL ATAQUE:

	INTERVENCIONES PRIORITARIAS:
	FUNDAMENTOS TÉCNICOS QUE SE CORRESPONDE

	1º Poseo el balón                                                
	POSICIÓN BASE

ADAPTACIÓN                                                           MANEJO

	2º Me desplazo yo y mis compañeros                 
	DESPLAZAMIENTOS

	3º Apoyo al compañero con balón                      
	DEMARQUE (Acción propiamente táctica)

	4º Me desplazo con balón                                 
	BOTE

	5º Rebaso al oponente con balón                       
	BOTE‑DRIBLING ó FINTA

	6º Colaboro con el compañero                            
	PASE                                                       RECEPCIÓN

	7º Consigo posibilidad de gol                              
	LANZAMIENTO




                                                             PORTEROS:


	INTERVENCIONES PRIORITARIAS
	FUNDAMENTOS TÉCNICOS

	Ante la parada
	POSICIÓN BASE
DESPLAZAMIENTOS
TÉCNICA DE PARADA

	Iniciador del contraataque
	PASE

	Corte

	INTERCEPTACIÓN

RECEPCIÓN


DEFENSA





BALANCE





CONTRAATAQUE





ATAQUE





PARADA





CORTE ó ACTIVACIÓN





INICIADOR CONTRAATAQUE





DESCANSO ACTIVO (PREDISPOSICIÓN)
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