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‘ LINEAMIENTOS DE LA ASIGNATURA
»  Dehe r una hotella con agua, para hidratarte durante Ia clase.

» Buscaun espacio adecuado para realizar la clase, libre de

» Dehes utilizar ropa adecuada, para realizar Ia clase

» Recuerda tomar las medidas higiénicas correspondien
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¢QUE DEBEMOS
HAGER PARA
QUE NUESTRA
GLASEA
DISTANCIA SEA
EFECTIVA?

-Respetar los turnos para
hablar.

-Tener un buen
comportamiento.

-Debes estar atento a las
explicaciones de las
actividades



‘ OBJETIVO DE LA CLASE
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Sin duda, desde las mas primitivas civilizaciones los hombres han
usado sus manos para lanzar y atrapar objetos que les ayudaban a
sobrevivir, y después inventaron juegos de lanzar y atrapar.

En la actualidad todos los historiadores del deporte estan de acuerdo
en gque el Balonmano como hoy lo conocemos es un deporte muy
joven, que se desarrollé a partir de juegos similares que se practicaban
al comienzo del siglo XX. La mayoria de los historiadores atribuyen a
Alemania como cuna del Balonmano.

EL HANDBOL / BALONMANO

Balonmano de interior y al aire libre gozaron de la misma popularidad
hasta finales de 1960. En 1965 el Comité Olimpico aprobd la
modalidad de interior para que se practicara en los Juegos Olimpicos
y con el nombre de "Balonmano”, el cual ahora se refiere
exclusivamente al Balonmano a 7. Su primera aparicién en Juegos
Olimpicos en la categoria masculina fue en 1972 en Munich, y la
categoria femenina debutd en Montreal en 1976.

El Balonmano tuvo su primera aparicion en Juegos Panamericanos en
1987,

No hay que olvidar que en 1928 se fundé la Federacion Internacional
Amateur de Balonmano por 11 palses. Y que este organismo el 11 de
julio de 1946 se convirti6 en la actual Federacion Intemacional de
Balonmano (IHF), que rige los destinos de este deporte.
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Cada dia mas popular.

E| Balonmano es un deports muy completo, pues desarrolla desarrolla
fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad, potendia, coordinacidn y
capacidad estratégica, Desde que el Balonmano ingresd como deporte oficial
en los Juegos Olimpicos de 1972, ha crecido enormemente su popularidad.
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EN ELBALONMAND Hay
CATEGDRIAS FEMENINA Y
MASCULINA.
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En las categorfas infantiles el balon mide 48-50 cm
de dircunferendia y tiene un peso de 290-330 gr.

SU SUPERRACIE NO
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» Una silla o piso
» [0S paguetes de harina, sal, aziicar, etc.




‘ \) " Rutina de ejercicios en casa

Movilidad articular 3 series e 12
repeticiones
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Estocadas
Flexo extensiones c/silla
Elevacion Frontal
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Vuelta ala calma DEBES DESCANSAR POR UN MINUTO,
CADA VEZ QUE TERMINES UN EJERCICIO.
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FLEXOEXTENSIONES

ESTOCADAS
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