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Federacion m
Internacional -
de Balonmano A
* Fundada en 1946
» Con sede en Basilea, Suiza

* El 6rgano ejecutivo del balonmano mundial

» Comprende 209 federaciones nacionales
(FN), divididas en seis Confederaciones
Continentales

* Presidente de la IHF: Dr Hassan Moustafa
(Egipto, desde 2000)

Confederacion de
América del Norte

y el Caribe de
Balonmano Federacion Europea
(NACHC, 21 FN) de Balonmano
: g? (EHF, 52 FN) Y
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h ,f Federacién

™. Asiatica

= de Balonmano
................................... ‘\ (AHF' 44 FN)
Confederacién de ' .\, Py
América del Sur Confederacion ] _
y Central de Africana Federacién de
Balonmano de Balonmano Balonmano de Oceania

(SCAHC, 19 FN) (CAHB, 53 FN) (OCHF, 20 FN)

Mi Confederacion Continentales .

Mi federacién nacional es

Para informacion adicional, se te solicita dirigirte a:
o www.ihf.info

Mi
pagina
personal

Mi primera foto de balonmano: "

Mi nombre: B I
Mi apellido:

Nombre de mi club:
Nombre de mi profesor de EF/entrenador:

Mis compainerosde equipo: ...

Mi nimero en el uniforme:
Mi ejercicio favorito:

Mi primer partido de balonmano:
Fecha: Lugar:

Mi primer partido de balonmano:

Oponente:

IJUEGA v DISFRUTA 0. atonmano:




En esta agenda semanal puedes
insertar diariamente las horas de

MI prog rama clase, el entrenamiento y las acti-

vidades en el tiempo libre.

Escuela:

Clase:
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Consejos de
la IHF para los
jovenes

’a‘ate p.ara apl'e h
{vabala dur,

« Comprendery aplicar las practicas seguras.

* Tener una mentalidad positiva y estar preparado.
* Prestar atencion al calentamiento y enfriamiento.
* Tener buenos habitos deportivos.

e e
% 4 (o5 opone™

Koy Y las reglas-

1 ‘
2ty mejor esfu®

* Empezar el dia con un buen desayuno.
» Comer una variedad de frutas y verduras.
 Consumir una variedad de alimentos proteicos.

* Los cereales integrales son parte de una
dieta saludable.

m
el;?;anaa o Aimg tus comp>
Idratacion- us
(3) ©
- / . Muestra bue™ L
* El cuerpo de un nifio estd compuesto por d €ntro y fuera de

mas de 70% de agua.

* Beber regularmente antes, durante y después
de practicar ejercicios.

« Evitar las bebidas con alto contenido de azucar. prueba Cosas
* Una buena hidratacién ayuda a recuperarse mas rapido. ‘,e‘s\gue {5 SUen "63
S




Examen sobre Ias reg Ias Escribe cuantas veces debe silbar el arbitro y vincula cada imagen con
el nombre correspondiente de la gestoforma.
de juego del balonmano

Para empezar a jugar al balonmano, es necesario tener conocimientos
basicos sobre las reglas de juego del balonmano. Lee cada oracion aten-
tamente y anota si es verdadera V" o falsa ,F". ¢ Cudntas bolas ganaras y
qué medalla obtendras en nuestro cuestionario sobre las reglas?

A (no te olvi-
des de pararte sobre la linea
cuando ejecutes al saque de
banda)

A respuesta Correct, Vay
. €
\a! {°UM4 Para obtepq

B (solo

\
O b r i - \V4 el portero puede lanzar el
\’e\‘ota\\J reCibe t prem;q, 6-10 @ Plata balén desde dentro del érea

i - A\V4 de porteria)
11-15 (g} =0ro ¥
1. Al atacante no se le permite empujar para superar a un defensor VoF (2 ; (driblar con.el
2. El portero puede dejar el drea de porteria sin el baléon VoF balén desde la part.e superior,
_ o una vez que se detiene no
3. Unlanzamiento de 7 m se adjudica cuando se trunca una clara puede hacerlo otra vez)
oportunidad de convertir un gol VoF

4. Un jugador puede empezar y dejar de driblar tantas veces como desee Vo F

5. Aun atacante se le permite dar uno, dos o tres pasos mientras

que sostiene el balén VorF (solo tienes
tres pasos con el balény tres
segundos para sostenerlo

una vez que te detienes)

6. Unjugador necesita pararse detras de la banda lateral cuando
ejecuta un saque de banda VoF

7. Un compafiero de equipo puede pasar el balén de vuelta
al portero en el area de porteria VoF

8. Aun portero se le permite usar su cuerpo entero para atajar

un balon en el rea de porteria VoF (estas conductas estan

_ _ _ _ prohibidas)
9. Aunjugador se le permite 3 metros de espacio al ejecutar

un golpe franco VofF (lo mismo
10. Un defensor puede agarrar el brazo lanzador del atacante VoF para el jugador con el balén)

11. El defensor puede cortar a través del area de porteria para ayudar

a un compaiero de equipo o impedir un disparo VoF
12. Aunjugador se le permite retener el balon tanto tiempo como desee Vo F
13. Un atacante no puede lanzar desde dentro del &rea de porteria VoF
14. Al defensor no se le permite pararse en el drea de porteria VoF /z~
7

15. Un tanto se convierte cuando el balén cruzé por completo p[ic
la linea de porteria VoF efgs = laS reg\as
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. a’"lgos antes d 3‘\’ XT39 'XT™4S ‘X0 8% 'XT D¢ X0 VT XT~aT
€mpiecen 3® o

AST A7T ACT 42T 41T 40T A6 ‘A8 4£ 49 NG 47 ‘AL 4T AT

.

9 .
SSPuestas correc®




Mejora tus habilidades y trabaja
sobre ti mismo en tu hogar

Comienza con un breve calentamiento (5-8 minutos),
Luego haz cada ejercicio que ves debajo y anota los resultados.

Notas: D = mano/pierna/lado derecho
I= mano/pierna/lado izquierdo

Sa 17,0
5@&,,7 O,lta a la cuerda dU‘aV_\t.e nes:

0 \O
S Y cuenta las repetc

1.Salta con ambos pies, balanceando la cuerda
ﬁ hacia adelante

Fecha:

Repeticiones:

ﬂ 2. Salta con ambos pies, balanceando la cuerda hacia atras

Fecha:

Repeticiones:

ﬂ 3. Alterna el salto con un pie con la rodilla arriba (D+1 = 1 repeticién)

Fecha:

Repeticiones:

ﬂ 4, Salta entrecruzado (normal + cruce = 1 repeticién)

Fecha:

Repeticiones:

5. Doble por debajo, balanceando la cuerda hacia adelante (solo
ﬂ cuentas los saltos cuando la cuerda pasa dos veces por debajo de tus pies)

Fecha:

Repeticiones:

> O

. 0S-
Ejercicios de driblaje durante 30 segund S

d“_eﬂta el ndmero de veces que Nace>
riblar el balon sin interrupcion (d€sP

ues

s

de Cada error debes comenzar ‘e
Me_sde Oy anotar la cifra mas alta)-
'3 hacia adelante (no al balon)-

sola mano (mano D/1)

1. Muévete en el lugar, driblando con una ! I g
m

Fecha:

Repeticiones D:

Repeticiones I:

ﬁ 2. Parate en un solo pie y dribla con la mano opuesta

Fecha:

Repeticiones D:

Repeticiones I:

ﬂ 3. Parate y dribla haciendo un "8" entre las piernas

Fecha:

Repeticiones:

ﬁ 4. Siéntate y dribla alrededor del cuerpo

Fecha:

Repeticiones:

5. Dribla y cambia posiciones- parate — siéntate — acuéstate
ﬂ — levantate (dribla con la mano derecha/izquierda)

Fecha:

Repeticiones D:

Repeticiones I:



601 €rCicios de atrapa -p2°
Segy \as ©

re Ndos. Cuenta
SCtas y completas 9°

e

Fecha:

Repeticiones:

e

Fecha:

Repeticiones:

 x

Fecha:

Repeticiones:

X

Fecha:
Repeticiones D:

Repeticiones I:

Fecha:

Repeticiones:

1. Lanza el balén hacia arriba — aplaude con las manos por
delante y por detras de tu cuerpo — atrapa el balén

3. Lanza el baldn hacia arriba — atrapalo por detras de tu cuerpo

—lanzalo hacia arriba — atrapalo por delante de tu cuerpo
(atrapar por delante y por detras = 1 repeticion)

4. Parate en un pie — lanza el balén con una mano por sobre tu

cabeza — atrapa el baldn con la otra mano (atrapar el balén con
la mano derechay con la mano izquierda = 1 repeticién)

5. Lanza el balén contra la pared (alternativamente con la mano D/I)

—da un giro de 360 grados — atrapa el baldn (pasar - girar
— atrapar = 1 repeticion)

"

2. Lanza el baldn hacia arriba — siéntate - parate- atrapa el balon

g\et

e

A qciones de (as o e’c72‘a
asyc U~

conectasy compjg,
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w Fecha:

Repeticiones:

Fecha:

Repeticiones:

s {

Fecha:

Repeticiones:

¥

Fecha:
Repeticiones D:

Repeticiones I:

g

Fecha:

Repeticiones:

c\C‘°S de coordin,

60 segundos CUC’

S.

. Retén el balén entre tus talones
—salta — suelta el balén - atrapalo

~

. Sostén el balén arriba — lanzalo por detras de tu espalda
y entre tus piernas — atrapalo por delante del cuerpo

. Lanza el baldn contra la pared que estd detras tuyo — deja que
rebote entre tus piernas — atrapalo por delante de tu cuerpo

. Parate en una pierna — sostén el baldn entre la rodilla y el
codo del mismo lado — atrapa el balén sin mover la pierna
en la que estas parado (lado D/1)

. Dribla con dos balones al mismo tiempo

Termina los ejercicios con un breve enfriamiento.

®



Juega con los miembros
de tu familia y tus amigos

Desafios

Un jugador realiza un movimiento y el otro lo repite, luego cambian de
rol. EL ganador es el jugador que realiza y / o repite mejor los ejercicios
(sin errores, mas rapido o con méas repeticiones).

Unos pocos ejemplos:

& s

won

=
¢Cémo es tu movilidad? 1 1 L i
¢Cudntas repeticiones de ejercicios

A de aptitud fisica puedes hacer?

Parate en el medio del hexagono. Salta con ambos

pies hacia adelante y hacia atras, trabajando en el

sentido de las agujas del reloj, siempre mirando

hacia el cono. ;Qué tan rapido puedes completar
todo el hexadgono?

e L &

iNo limites tu imaginacion y presenta un buen
L1 desafio a tus amigos con o sin el balon!

Velocidad de accion- reaccion

Juego para dos o mas jugadores. Los jugadores estan detras de sus lineas
de salida. A una distancia de tres metros frente a ellos tienen cinco
objetos de diferentes colores. Un jugador lidera y los demas lo siguen
(el jugador dice un color y luego comienza el movimiento),
P luego cambian de roles. El ganador es el jugador que reacciona
mas rapidamente y regresa primero a la posicion inicial.

|
e A Modificaciones:
/\ A - Orden de los objetos: colores en el mis-
A mo orden, reflejados, en diferente orden.
A - Sefales: por movimiento, el arbitro
A 3 sobre el lado muestra el color o el arbitro

nombra el color.
- Un arbitro lidera el juego, dos 0 més
jugadores juegan (reaccionan a las
sefales del arbitro).

Ganar el balén

Juego para tres jugadores. Dos jugadores se pasan el balon entre si mi-
entras que el tercer jugador se coloca entre ellos e intenta interceptar
el balon. Cuando el jugador del medio atrapa / toca el baldn, cambia de
rol con el jugador que lanz6 el balén o cometid un error.

Modificaciones:

- Pasadores parados en un pie — jugador
en el medio sin restriccién

- Pasadores sentados - jugador en el
medio saltando sobre un pie

- Pasadores acostados - jugador en el
medio sentado

i 4

Convertir un gol

Juego para tres jugadores o mas. Crea un area de porteria de 4 metros
(o mas grande) alrededor de los postes de la porteria. Un jugador es el
portero (se mueve dentro del &rea de porteria para atajar los disparos) y
dos jugadores (atacantes) cooperan fuera del drea de porteria para crear
situaciones adecuadas e intentar marcar goles desde fuera de la zona
de acuerdo con las reglas habituales del balonmano. El portero cambia
de rol con los atacantes cuando ataja un tiro, o el atacante se pierde el
poste de a porterfay / o comete un error.

Mej 1
—l =

Modificaciones:

- Poste de porteria alternativo (objetos en
el suelo: botella llena de piedras o arena,
conos, cajas de papel, lineas; altura de la
.porteria” limitada por los brazos extendi-
dos del portero).

- Solo disparos técnicos, no lanzar con
fuerza.

\f

iDIVIERTETE v 1ueca LIMPID!

Nota: jNo te olvides del calentamiento anterior al juego y el enfriamiento
después de él!

14
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- -~ iNo te rindas! jTrata de divertirte, \
- ’ _ ya vendrdn tiempos mejores! ‘\
|

Pais: /

N
-

Posicion de juego:

/7 iDisfruta al jugar al balonmano

! ydiviértete en los entrenamientos!

~ - -

I
|
! Pafs:
\

\\ Posicion de juego:

/ iDisfruta el deporte!
| jComparte momentos con amigos!

Pais:

N g aprendizaje del balonmano es un proceso \ ' Posicion de juego:
\ de por vida, continua jugando y progresando \

—iNunca sabes lo que serds capaz de conseguir! ,' . __----"
h i ' iJuega al balonmano y te volverds
Pafs: K mds rdpido, mds fuerte y podrds jugar con
\\ Posicién de juego: , / tus amigos! ;Quién sabe?, jAlgun dia
o it también podrias representar a tu pais!
~ 7

S~ - -

Pais:

Posicion de juego: ...

s jTrabaja conjuntamente con tus companeros
/ de equipo! Disfruta el balonmano durante
un largo tiempo! .
/

/ . ..
\ Pais: 1 Correr, lanzar y saltar, todas estas funciones bdsicas
\ ] . .
\_ Posicién de juego: , delos deportes se combinan bllen en el balonmano,
S _- I es poreso que lo recomendaria encarecidamente para
\

\ los nifios pequerios

\
\

N Pais:
AN

@ ~ < _ Posicion de juego: _-

-
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Auto-reflexion Firmas

¢Qué deberia empezar haciendo? iTrata de obtener las firmas de tus balonmanistas favoritos!

e A= %
7 e

o)-ﬁf\
N }:‘fm\;s

¢Qué deberia seguir haciendo?

¢Qué deberia dejar de hacer?
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Creado por:
Dr Ilona Hapkov3, Dr Gerard Lasierra, Craig Rot,
Dr Nabeel Taha Al Shehab, Dr FrantiSek Taborsky, Dietrich Spate

Todos los derechos reservados © 2021 IHF

f ihf.info
Yy ihf_info
ihf.official

Nota: Por simplicidad, en este cuadernillo se usa en general
el género masculino de las palabras con respecto a jévenes,
jugadores, arbitros y otras personas.




