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Queridos estudiantes, como están? Imaginamos que cumpliendo la cuarentena 
como todos. Nosotros somos docentes de la escuela, formamos parte del 
departamento de educación física del superior, junto a otros docentes. Les 
comenzamos a enviar material teórico/práctico con la finalidad de empezar a ver 
tareas relacionadas con la educación física. Es un momento muy especial para 
todos en el cual tenemos que tener la capacidad de adaptarnos y seguir 
aprendiendo. Si nos cuidamos entre todos, todo se va a solucionar más rápido. Por 
cualquier duda o consulta nos escriben al mail. Les mandamos saludos y 
esperamos verlos pronto. 
 
 
 
TEORÍA DE HANDBALL. 
 
INTRODUCCIÓN. 
 
Podemos definir al Hándbol como un deporte de equipo que implica cooperación más oposición. 
En este deporte, los jugadores interactúan con los compañeros del mismo equipo para conseguir 
unos objetivos comunes y se contra interactúa con los adversarios para evitar que consigan sus 
propios objetivos. 
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Las luchas y duelos constantes que se producen en el juego generalmente son por la posesión de 
la pelota, por el control y el uso d los espacios libres. 
Podemos decir, que el Hándbol actual e un intento constante de producir desequilibrio del ataque 
sobre la defensa y viceversa. 
En este deporte se necesitan ciertas habilidades y destrezas que le son propias, que permiten el 
dominio de la pelota y de distintas situaciones de juego. Ese dominio que se necesita para poder 
realizar esos fundamentos y poder automatizarlos y dominarlos es lo que llamamos: TÉCNICA 
INDIVIDUAL: que es el aprendizaje y dominio de los fundamentos básicos que encierra todo 
deporte. 
El aprendizaje de esta técnica individual en Hándbol involucra los siguientes fundamentos: 
 Pases, 
 Recepción, 
 Lanzamientos,  
 Dribling. 
 
FUNDAMENTOS TÉCNICOS INDIVIDUALES. 
 
PASES. 
 
El pase es la acción de dar o entregar la pelota a otro jugador. Es el elemento de la técnica 
individual que se utiliza para progresar en el terreno; para organizar el juego del equipo en el 
ataque; es la forma de comunicación entre los compañeros, por lo cual es imprescindible que se 
comentan la menor cantidad d errores, ya que de esta forma el equipo se asegura el control d la 
pelota. 
 
 Características del pase: estos deben reunir una serie de condiciones para su ejecución, estos son 
de: – seguridad –oportunidad –velocidad –precisión. 
 
 Según su trayectoria: pueden ser: –directos –indirectos –parabólicos. 
 
 En cuanto a su dirección: –atrás –adelante –lateral –diagonal. 
 
Clases o formas: 
 
 Con una mano: –sobre hombro –bajo cadera –gancho –con salto de revés. 
 
 Con dos manos: –de pecho –sobre cabeza –de costado o cadera. 
 
 
De a cuerdo a su movilidad se clasifican en: 
 
 de posición o estáticos: son los pases que realiza el jugador a pie fijo, en el lugar. 
 
 en movimiento: son los pases que se ejecutan estando en movimiento, tanto el que pasa la 
pelota como el que la recibe. 
 
 
 



RECEPCIÓN. 
 
Es la acción de recibir la pelota con las manos. 
La recepción de la pelota generalmente se divide de acuerdo a la altura, dirección y velocidad de la 
pelota, así mismo también a la ubicación del adversario en el campo de juego. 
Distinguimos los siguientes tipos de recepción: 
 
Recepción con dos manos: 
 
 Normales: son aquellas en que la pelota se recibe en la distancia comprendida entre la cintura y 
la vista (a la altura del pecho). Las manos deben ir con los pulgares e índices enfrentados y la mano 
ahuecada para que entre la pelota naturalmente.  
 
 Altas: aquellas donde la pelota se recibe a la altura de la cabeza hacia arriba. La posición de las 
manos es la misma que la recepción normal. 
 
 Bajas: cuando ésta se realiza de la cintura hacia abajo. Se invierte la posición de la mano y los 
que se unen son los meñiques; la pelota debe ser tomada con los dedos, la palma de la mano no 
entra en contacto con la misma; los brazos se flexionan y amortiguan la pelota. 
 
Recepción con una mano. 
 
La recepción fundamental es aquella que se realiza con dos manos; menos popular es la recepción 
realizada con una mano. 
La seguridad en la recepción depende del grado de relajación de los dedos en el momento de la 
recepción y, también, de su ubicación sobre la superficie de la pelota.  
Es muy importante observar la pelota y seguir atentamente su trayectoria hasta recibirla. 
 
LANZAMIENTOS. 
Es parte decisiva de la técnica ofensiva; es la culminación y finalidad de todo ataque; por lo tanto 
lo definimos como la acción de la lanzar al arco contrario. 
 
Principios fundamentales del lanzamiento: 
 El lanzamiento debe realizarse cuando se han conseguido trayectorias libres de marcas. 
 Debe ser rápido. 
 Debe ser preciso. 
 El jugador debe variar la trayectoria de acuerdo a la posición del arquero. 
 Debe ser potente. 
 
 
Clasificación: 
Los lanzamientos se clasifican en tres grandes grupos: 
 
 En contacto con el suelo: (con uno o ambos pies). 

- Sobre hombro. 
- Bajo cadera lateral. 
- Sobre cabeza. 
 



 Con salto o desplazamiento: 
- Suspendido: es el más popular de los lanzamientos en Handball. Se distinguen dos formas 

de lanzamiento: lanzamiento en suspensión lanzado hacia arriba (realizado principalmente 
por la primera línea); y lanzamiento e suspensión saltando hacia delante (realizado por los 
jugadores de la segunda línea). 

- Saltar, recibir y tirar. 
- Salto y giro. 
 
 Con caída: 
- Frontal: suele utilizarse en los lanzamientos de 7 metros y los pivotes. 
- Con rolido. 
- Lateral izquierda: generalmente utilizado por los extremos. 
- Lateral derecha. 
 
DRIBLING. 

     Es cuando la pelota, en el lugar o en movimiento, se impulsa en forma continua con una mano 
contra el suelo sin retenerla ni un momento. 

 
Principios fundamentales del dribling: 
 No mirar la pelota: permite un mayor campo visual. 
 Proteger la pelota: cuando hay rival cerca se debe proteger la pelota con el cuerpo. 
 No agarrar la pelota: se la debe picar contra el suelo sin retenerla, ya que esto implicaría una 
falta reglamentaria. Se debe picar colocando la mano encima de la pelota. 
 No golpearla. 
 Picar la pelota siempre a un costado y adelante del cuerpo. 
  
Cuando utilizarlo: 
 Para liberarse de una marca adversaria. 
 Para avanzar individualmente hacia el arco contrario (contraataque). 
 Observar situación general del juego. 
 Para poder trasladarse hacia cualquier lugar d la cancha. 
 
Clasificación: 
Según la altura: 
 Drible alto: (de velocidad), sirve para el contraataque. La pelota pica por encima de la 
cintura hasta los hombros porque se realiza mayor cantidad de pasos y pocos piques. 
 Drible medio: sirve para el traslado normal de la pelota; se da un pique por cada paso, tanto 
en trote como caminando. 
 Drible bajo: (de intensidad) sirve para proteger el balón del adversario. Se dan muchos 
piques y pocos pasos ya que lo que se hace es proteger la pelota con el cuerpo. 

 
EJERCITACIÓN A: 
Tomar como referencia el material leído (pueden agregar más información), y desarrollar una 
clase de educación física del superior donde ejemplifiquen un ejercicio de entrada en calor, uno 
o dos ejercicios de desarrollo de la acción técnica que elijan y algún juego donde puedan aplicar 
estos gestos técnicos. 
La fecha de entrega final de este trabajo práctico es el viernes 10/04/2020.  
 



EJERCITACIÓN B: 
Circuito de entrenamiento muscular tomando zona media y tren inferior del cuerpo. Este es un 
trabajo práctico físico.  

 SALTAR LA SOGA 

 ACELERACIÓN LINEAL EN 5 METROS. (IR HACIA ADELANTE Y VOLVER HACIA ATRÁS) 

 SUBIR A UN BANCO FRONTAL (SILLA) CON UNO Y OTRO PIE. (MANOS EN LA CINTURA O 
ADELANTE PARA ESTABILIZAR) 

 ZIG,ZAG, EN 5 METROS. 

 SENTADILLA SIN CARGA, CON BRAZOS EXTENDIDOS HACIA ADELANTE. 
 
3 VUELTAS.  
LA 1ER VUELTA 20 SEGUNDOS DE EJERCICIO POR 20 SEGUNDOS DE PAUSA EN CADA ESTACIÓN. 
LA 2DA VUELTA 30 SEGUNDOS DE EJERCICIO POR 20 SEGUNDOS DE PAUSA EN CADA ESTACIÓN. 
LA 3ER VUELTA IGUAL A LA SEGUNDO. 
*ESTE CIRCUITO LO DEBEN REALIZAR DOS VECES POR SEMANA. 
Las y los que no llegan a esta exigencia adaptan los tiempos y las repeticiones. Cualquier duda 
nos preguntan. Si quieren mandar por fotos o video la realización de las estaciones lo pueden 
hacer. 
 
 


