UNIVERSIDAD DE CIENCIAS DE LA CULTURA FISICA Y EL DEPORTE
“MANUEL FAJARDO”
FACULTAD DE VILLA CLARA

=
T
TRABAJO DE DIPLOMA

TITULO:

Ejercicios para mejorar la técnica de las paradas de los porteros de
Balonmano en el equipo juvenil masculino de la EIDE Provincial

“Héctor Ruiz Pérez” de Villa Clara.

Autor: Yosvani Herndndez Rodriguez

Tutoras: MSc. Oslaida Quesada Jova
MSc. Mileidy Durdn Gregorio

CURSO: 2011- 2012
“ANO 54 DE LA REVOLUCION”



Agradecimientos

e A  todos aquellos que contribuyeron con la

culminacion de mis estudios.
e 4 mi tutora, por influir considerablemente en mi
superacion profesional.
o A mi familia que siempre me apoyo y alerté con sus
consejos oportunos y itiles.

o 4 los que con su entrega han hecho posible el logro de

mi suefio, a todos.

Gracias.



Dedicatoria

® A mifamilia, las personas mds especiales e importantes
de mi pequefio mundo, por el amor que siempre me han
brindado, la paciencia infinita y por ser fuente de mi

Inspiracion.

® A Oslaida Quesada Jova por confiar en mi, por su

comprension, apoyo y dedicacion.

® A4 todos los que de una forma u otra ayudaron a

convertirme en un profesional.



Resumen

El presente trabajo tiene como objetivo aplicar ejercicios para el mejoramiento de la
técnica de las paradas de los porteros de Balonmano en el equipo juvenil masculino
de la EIDE Provincial “Héctor Ruiz Pérez”. Se origina a partir de las dificultades
presentadas en la primera copa realizada en el presente curso escolar, cuyas
estadisticas fueron tomadas como diagnéstico para comparar los datos con los
obtenidos en la competencia fundamental luego de aplicada la propuesta de
ejercicios. La investigacion se realizdé con una poblacion de dos porteros del equipo
de Balonmano juvenil masculino, el comisionado provincial de Balonmano y ocho
entrenadores de Balonmano de la EIDE Provincial de Villa Clara con mas de 5 afios
de experiencia en este centro. Teniendo en cuenta los métodos aplicados como el
analitico-sintético, la observacion, la encuesta, el matematico —estadistico y en
especial el estudio de casos para analizar el desenvolvimiento de los porteros del
equipo en cuanto a la técnica de las paradas, se pudo apreciar la efectividad de los
ejercicios seleccionados, con una evaluacion final del diagnostico de bien y primer

lugar en el campeonato juvenil.
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Introduccion

El deporte es catalogado como el fendbmeno social mas relevante del siglo
pasado, millones de personas siguen dia tras dia sus emociones Yy
manifestaciones, por su importancia social ha ido evolucionando 'y
desarrollandose desde sus inicios a la actualidad.

Los especialistas del deporte han puesto a la ciencia en funcién de la actividad
deportiva y han obtenido resultados relevantes. La investigacion cientifica apoya
activamente la labor de perfeccionamiento de la maestria deportiva para
garantizar altos rendimientos y la excelencia deportiva. Esto genera la
necesidad de seguir perfeccionando estilos de trabajo con proyecciones tedrico
— practicas cada vez mayores. En este sentido la preparacion técnico - tactica
del deportista cobra mayor importancia y significado dentro del proceso de
entrenamiento deportivo.

El Balonmano se encuentra incluido entre los llamados juegos deportivos y
constituye uno de sus mas dinamicos deportes de sala, ademas este
proporciona a través de sus multiples exigencias las condiciones favorables
para la formacion y desarrollo de habilidades motoras, asi como para el
perfeccionamiento de capacidades fisicas.

El juego de Balonmano observado desde fuera es una actividad de elevada
exigencia fisica, que implica movimientos de dominio del cuerpo y movimientos de

manejo de la pelota. Pero siempre dependientes de la interaccion o significado del



propio juego, que esta definido por la incertidumbre que produce la pelota, la
situacion de los adversarios y la situacion de los comparieros.

El Balonmano, disciplina muy joven en nuestro pais, presenta un rapido desarrollo y
un incremento notable en cuanto a participantes. Esto se debe entre otras razones, a
la gran semejanza de los elementos técnicos y de las reglas del juego de este
deporte con el Baloncesto y el Futbol.

El Balonmano, dada las exigencias actuales de preparacion producto de los
continuos cambios en el escenario competitivo, en su reglamentacién en busca de
una mayor espectacularidad y en las formas de preparar a los atletas para las
competiciones, hacen que la preparacion técnico-tactica del juego ocupen un lugar
especial en el entrenamiento de los deportistas en aras de poder cumplir con sus
propositos y asi obtener altos resultados deportivos.

Desde los ultimos campeonatos juveniles nacionales, la provincia de Villa Clara ha
logrado ubicarse en lugares destacados, ademas de contar con una excelente
promocion de atletas a los equipos nacionales.

En la provincia de Villa Clara se han realizado varias investigaciones relacionadas
con las acciones ofensivas y defensivas que se producen en el Balonmano
incluyendo aspectos relacionados con los sistemas defensivos y sus indicaciones
metodoldgicas, asi como el estudio y mejoramiento de la efectividad de los tiros a
puerta desde diferentes zonas del terreno, el estudio de la ensefianza de los
elementos técnicos del accionar defensivo del portero, conociéndose que su
comportamiento influye mas que el de cualquier otro jugador en el rendimiento del

equipo.



Una de las funciones defensivas del portero lo constituye las paradas de los balones
lanzados por el contrario desde diferentes angulos del terreno, que al cumplirla con
efectividad puede evitar que le anoten un gol y a la vez contribuir a la continuidad de
la transicion ofensiva de su equipo en aras de la victoria.

Sobre esta tematica, parada de balones, se pudo constatar en la revision
bibliografica, la propuesta que hace en su investigacion el entrenador y que fuera por
varios anos portero del equipo nacional de Balonmano el Licenciado Rafael Carrero
Gonzalez ante la falta de orientaciones de como enfrentar el trabajo con los porteros
que les permita desarrollar habilidades para lograr su objetivo: parar balones, en aras
de enriquecer el trabajo en la ensefanza de las paradas del portero en el
Balonmano, que ayuden a realizar su labor de forma organizada y metodoldgica en
su desempefo.

Varios autores de relevancia con resultados de investigaciones en el entrenamiento
del portero de Balonmano, plantean que el trabajo exclusivamente técnico carece de
sentido, puesto que esto desemboca en una serie de carencias tacticas que han
venido padeciendo los porteros hasta hace no mucho tiempo, y que estarian
relacionadas con la casi inexistencia de un entrenamiento enfocado en el modelo
tactico, que completase ese trabajo técnico y que dotara a los porteros de la
capacidad para “entender” ciertos elementos del juego, en nuestro caso los
lanzamientos de primera linea, para de esta forma aumentar las posibilidades de
éxito en una de sus intervenciones mas relevantes a lo largo del partido como son las
que se realizan ante estos lanzamientos de larga distancia.

Por lo que la motivacion y el interés por la realizacion de esta investigacion

aumentaron considerablemente.



Mediante las observaciones realizadas a los entrenamientos, entrevistas a los
profesores y entrenadores, la revision de documentos, en especial el Programa de
Preparacion del Deportista de Balonmano, asi como la bibliografia actualizada
relacionada con ejercicios para el perfeccionamiento de las paradas del portero y el
libro de Seleccion de Temas con que contamos actualmente, pudimos constatar, que
los entrenadores cuentan con muy pocos ejercicios a utilizar en el mejoramiento de
las paradas del portero en el Balonmano a partir de las situaciones tacticas que les
permita darle soluciones.

Todo lo antes planteado conduce a la siguiente situacion problémica:

B3 Situacion Problémica

» Carencia de ejercicios para el mejoramiento de las paradas de los porteros de
Balonmano en el equipo juvenil masculino de la EIDE Provincial “Héctor Ruiz
Pérez” de Villa Clara.

De la situacién problémica anteriormente expuesta surge el problema cientifico que

aparece a continuacion:

B3 Problema Cientifico:

» ¢Como suplir la carencia de ejercicios para el mejoramiento de la técnica de las
paradas de los porteros de Balonmano en el equipo juvenil masculino de la EIDE
Provincial “Héctor Ruiz Pérez” de Villa Clara?

Para dar solucion al problema cientifico de la presente investigacion se propone

como:



B3 Objetivo General:

Aplicar ejercicios para el mejoramiento de la técnica de las paradas de los porteros
de Balonmano en el equipo juvenil masculino de la EIDE Provincial “Héctor Ruiz

Pérez” de Villa Clara.

B&® Objetivos Especificos

1. Determinar la situacion que presentan los porteros de Balonmano del equipo
juvenil masculino de la EIDE Provincial “Héctor Ruiz Pérez” de Villa Clara, en
la ejecucion de la técnica de las paradas.

2. Seleccionar ejercicios que contribuyan al mejoramiento de la técnica de las
paradas en los porteros de Balonmano del equipo juvenil masculino de la
EIDE Provincial “Héctor Ruiz Pérez” de Villa Clara.

3. Evaluar la implementacion practica de ejercicios para el mejoramiento la
técnica de las paradas en los porteros de Balonmano del equipo juvenil

masculino de la EIDE Provincial “Héctor Ruiz Pérez” de Villa Clara.

Breve resefia de los enfoques metodolégicos adoptados.

Para la realizacion de esta investigacion se utilizara el estudio de casos para obtener
una informacion previa y posterior, y constatar el desarrollo de la técnica de las
paradas en los porteros de Balonmano del equipo juvenil masculino de la EIDE
Provincial “Héctor Ruiz Pérez” de Villa Clara. Se empleara la medicién a través del
numero de paradas realizadas por los porteros en cada juego y se evaluara segun

los parametros que indica la Comision Nacional de Balonmano para esta categoria.



Desarrollo

2.1 CAPITULO 1: MARCO TEORICO REFERENCIAL

2.1.1 Consideraciones acerca de la Preparacion Técnica.

Abordaremos algunos criterios que constituyen fundamentos tedricos para el
enriquecimiento de la investigacion.

La preparacion técnica es uno de los componentes de la preparacién del deportista
que se materializa durante el proceso del entrenamiento deportivo.

Harre D. (1987), destaca que el entrenamiento deportivo constituye el rango
fundamental para el desarrollo de los atletas, basado en los principios cientificos
especialmente pedagogicos del perfeccionamiento deportivo, el cual tiene como
objetivo conducir a los deportistas hasta lograr maximos rendimientos en el deporte,
actuando planificadamente y de forma sistematica sobre la capacidad de rendimiento
y la disposicién para este. (1).

Segun Matveew, L. (1983), define el entrenamiento deportivo como el
aprovechamiento de un conjunto de medios que aseguran el logro y la elevacion de
la predisposicion para alcanzar resultados deportivos. (2).

En el estricto sentido de la palabra se entiende como la preparacion fisica, técnica,
tactica, intelectual, psiquica, y moral del deportista, auxiliado de ejercicios fisicos, o

sea, mediante la carga fisica.



El Manual de Baloncesto de Kirkov D. (1978), lo define como una organizacion
especial del proceso pedagogico en el que se entrelazan la ensefanza y la
educacion del deportista con el desarrollo de las posibilidades del organismo.(3).
Morales A, (1995), al analizar algunas de esas definiciones del entrenamiento
deportivo, concluye que la esencia de este proceso radica en la formacién de un
estado optimo de disposicion del deportista para el registro de altos rendimientos en
el entrenamiento y en la competencia. En su tesis doctoral lo considera como la obra
que requiere abnegacién completa y sacrificio, es el que proporciona el nivel de
preparacion necesario para la participacion exitosa en la competencia.(4).

El analisis de estas definiciones conduce a sefalar la coincidencia de criterios en
cuanto a que el entrenamiento deportivo es un proceso pedagdgico que garantiza la
preparacion del deportista, cuya finalidad esta determinada por la obtencién de los
maximos resultados en el entrenamiento y en la competencia.

El entrenamiento deportivo en su forma practica que es la preparacion del deportista,
se divide en cinco tareas fundamentales: la preparacion fisica, preparacion técnica,
preparacion tactica, preparacion psicolégica y la preparacion tedrica.

La preparacion técnica y tactica constituye una unidad inseparable. Las habilidades
técnicas son la base para las acciones tacticas y se deben desarrollar teniendo en
cuenta su aplicabilidad en determinadas situaciones tacticas, ya en la fase de
aprendizaje de la técnica el deportista debe adquirir conciencia de esta relacion.

A pesar que la preparacion técnica esta muy estrechamente relacionada con la
preparacion tactica, nos dimos a la tarea de hacer un analisis de la preparacion

técnica.



Ozolin, N. G. (1983), define la preparacién técnica como el medio de realizacion del
ejercicio fisico. El conjunto de movimientos secuenciales y simultaneos de los cuales
estan formados cualquiera de los ejercicios fisicos, puede ser facil o dificil en virtud
de la suma de acciones que se realicen durante un prolongado periodo de tiempo. (5)
Forteza de la Rosa, A (1988), manifiesta que en esa preparacion técnica se logra la
asimilacién y estabilizaciéon de los habitos motores y el perfeccionamiento de la
variabilidad de las mismas. (6)

El Doctor Antonio Morales define la preparacion técnica como el proceso
encaminado a la ensenanza y perfeccionamiento de las principales posiciones,
movimientos y acciones propias del deporte especifico. (7).

En nuestro deporte para el logro de resultados se requiere de una técnica
perfeccionada, es decir el modo mas racional y efectivo posible de realizacién de los
ejercicios.

El Manual de Baloncesto define la técnica como la forma de ejecutar racionalmente
los elementos y acciones de los jugadores y que para que estas actuen exitosamente
en el juego es necesario prestarle atencion al dominio de la técnica mas moderna, la
variabilidad con que estas pueden ejecutarse y las combinaciones armonicas que se
manifiestan en el juego en la accién ofensiva y defensiva.

Por su parte, Ozolin plantea que la técnica deportiva es la relacion consciente y
orientada de los movimientos y acciones del deportista, dirigidas a la consecucién de
un determinado efecto en los ejercicios relacionados con el despliegue de los
esfuerzos volitivos y musculares, con la observacion de un determinado ritmo, con la

utilizacion y superacién de las condiciones del medio externo. (8).



Lopez, A. y Ruiz, A. (1981), definen en el libro de Seleccion de Temas de
Balonmano la técnica © como el conjunto de movimientos eficaces propios del
deporte y con los cuales los jugadores obtienen los mejores resultados ™. (9)

Como se aprecia existen elementos coincidentes en los criterios formulados por
diferentes autores, concretandose que la técnica constituye una de las partes
obligatorias en el proceso de preparacion del deportista asi como el dominio
multilateral de la misma, es uno de los momentos mas importantes y el que asegura
una alta maestria. Su nivel de preparacion determina la posibilidad real de las
acciones tacticas las que al final, se realizan con la ayuda de determinados
elementos técnicos del juego, por lo que un nuevo nivel en el dominio de la técnica
permite alcanzar un nuevo nivel en la preparacion tactica del equipo en general.

Por otra parte existen corriente en el proceso de ensefianza-entrenamiento que se
concreta en la repeticion de ejercicios aislados que progresan en dificultad vy
complejidad, con objeto de que el aprendiz consiga una correcta ejecucion técnica,
posteriormente una vez dominados los fundamentos técnicos de dicho deporte se
desarrollan los aspectos tacticos tanto individuales como colectivos.

En este sentido este modelo tradicional esta lejos de promover el pensamiento
tactico, la creatividad, la toma de decisién y la adaptabilidad a las situaciones
cambiantes, propias de este deporte. Se pone el énfasis en el componente tactico,
de modo que, se utilizan los juegos, formas, jugadas, o situaciones de entrenamiento
que representen pequefias escenas de juego, asi se le brinda un lugar en el
entrenamiento a los procesos cognitivos implicados en la acciéon (pensamiento,
percepcion, analisis y solucion mental) y el jugador aprende por la confrontacién

activa y exploratoria con el entorno real de juego.
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Las concepciones acerca de la Teoria del entrenamiento especifico de los deportes
colectivos, trata de desarrollar una metodologia especifica de entrenamiento en los
deportes de equipo absolutamente diferente de la empleada en los deportes
individuales. De esta tendencia surgen conceptos como el entrenamiento integrado,
el entrenamiento cognitivo, la transferencia de la preparacion fisica hacia ejercicios
especificos, etc.

Exige tener un conocimiento mucho mas profundo y exacto de los factores que
influyen en los deportes de equipo. Es evidente que para poder llevar a cabo el
proceso de iniciacion deportiva, las situaciones de ensefianza que propongamos
deben contemplar correctamente la naturaleza del deporte. Las variables

fundamentales sobre las que debemos actuar son:

e Los elementos invariables de juego (movil, compafnero, adversario, espacio,
canasta, reglamento).
e El ciclo de juego y sus fases. Siempre debemos atender esta correlacion y

respetar el ciclo de juego.

Bayer (1986, p.77) propone que el modelo pedagdgico de los juegos deportivos
colectivos “debe caracterizarse por un contenidos donde aparecen conjuntamente los
elementos especificos de la estructura global del juego, a saber, las relaciones

jugador-balon-adversario-compariero”.

Antén (1990, p.28) considera que “la evolucion de las conductas para un mejor
aprendizaje obliga a la interaccion continuada y progresiva de las diferentes variables

o0 elementos estructurales constantes que se dan en Balonmano: balon, meta o

10



porteria donde conseguir tantos; espacio o terreno a ocupar o proteger, companeros
con quien cooperar, adversarios que dificulten la actividad y las diferentes reglas que

precisan y rigen su dinamica”.

Por tanto, es clave la presencia de estos elementos estructurales en las diferentes
situaciones de ensefianza que se disefien en la preparacion de los atletas de estos
deportes. De esta manera, el jugador podra disponer de escenarios reales de
decision donde llevar a cabo su accion de juego, con lo cual se facilitara la
transferencia de los aprendizajes que se obtengan en estas situaciones de
ensefanza a las situaciones reales de juego, asi como una mayor comprension en el

proceso de aprendizaje debido a la calidad significativa de estas situaciones.

Por ello, los métodos y medios de entrenamiento, asi como los ejercicios y juegos,
deben estar dirigidos siempre hacia las exigencias complejas de la actividad
competitiva, introduciendo progresivamente al jugador en este tipo de situaciones,
alejandolo de las practicas aisladas, cerradas, donde se adquieren automatismos
que no se asemejan a la realidad (Lasierra y Lavega, 1993; en Jiménez, 2001). En
las dos ultimas décadas, con las ciencias del deporte, en auge actualmente en
nuestro pais, se han obtenido conocimientos que ayudan al disefio y desarrollo del
entrenamiento deportivo, contribuyendo a que se realicen con mayor eficiencia. De
esta manera, particularmente, el balonmano, su entrenamiento y la competicion, se
convierten en objeto de estudio y de problematica cientifica, generandose

investigaciones que deben aplicarse para un mejor desarrollo de su practica.
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2.1.2 Consideraciones técnico- tacticas del portero en el Balonmano.

El portero ocupa dentro del equipo una posicién privilegiada, juega en la posicidén
mas esencial en el Balonmano actual ya que su accionar determina generalmente la
victoria o la derrota. Es mision del portero, ante contraataques contrarios y en
colaboracion con la defensa, impedir el gol ante lanzamientos del contrario, debe
tener una adecuada colocacion en los espacios libres que deja la defensa, instruir el
proximo pase del atacante, dificultar el contraataque, reducir el angulo de tiro al
lanzador e inducirle a realizar lanzamientos en malas condiciones. La armonia entre
la defensa y el portero puede no provenir de la defensa y por ello es decisivo que el

portero con la habilidad necesaria cuide de que la unidad de la defensa se conserve.

La mayor garantia de un equipo es un buen portero, siempre fiable y constante en el
juego y en el entrenamiento. El ofrece al equipo el respaldo necesario y una gran
auto confianza. De hecho se dice que un buen portero es necesario, es medio
equipo.

Entrenamiento de la conducta técnica.

El entrenamiento técnico tiene como objetivo la asimilacion y el perfeccionamiento de
las habilidades especificas y usos adecuados de los movimientos fundamentales
para este puesto del juego. Debe realizarse principalmente de forma individual
practicando con el entrenador conjuntamente con uno o varios porteros.
Evidentemente, también es necesario que se incluya al portero en el entrenamiento
del equipo. El contenido de la técnica del portero comprende los siguientes

apartados:

12



a) -La posicion de base.

El portero adopta una posicidén que le predisponga para intervenir pero sin estar
dirigido a un determinado movimiento. El peso corporal se traslada hacia la parte
delantera de los pies, las rodillas ligeramente flexionadas, el tronco recto, los brazos
flexionados hacia arriba para facilitar su actuacion ante balones altos y una mejor
coordinacion de piernas y brazos ante balones de altura intermedia y las palmas de
las manos hacia delante.
El portero se desplaza lateralmente entre los postes de la porteria en funcion de las
evoluciones del juego (situacion del balén). Este desplazamiento se efectua por
medio de pasos cortos laterales, manteniendo los pies siempre paralelos. Debe
comenzarse el movimiento desplazando primero el pie del lado hacia el que se
realiza el movimiento. También se producen desplazamientos hacia delante por
motivos tacticos, en los cuales el portero abandona la linea imaginaria de accion.
Las paradas de balones ante los diferentes lanzamientos se entienden como las
acciones que realiza el portero para evitar que el balon se introduzca en su propia
porteria y para ello emplea las siguientes técnicas:

= Bloquear

= Atrapar

= Rechazar

Todo dependera de la direccidon y potencia del baldén. La posicion del portero con
respecto al balon juega aqui un papel esencial. Pueden aparecer las siguientes
situaciones:

= Balones en direccion al cuerpo.

13



= Balones muy préximos al cuerpo.
= Balones lejos del cuerpo.
Fundamentalmente, en los dos primeros casos el portero reacciona de la siguiente
manera:
e Permanecer en contacto con el suelo y bloquea con el cuerpo.
¢ Intenta atrapar el baldn.
¢ Intenta rechazar el balon hacia abajo.
En los lanzamientos alejados del cuerpo, se desplaza lateralmente la pierna
correspondiente y al mismo tiempo se lleva hacia ese lado el brazo mas préximo. El
peso del cuerpo se traslada totalmente a la pierna del lado del balon. La pierna
alejada queda descargada y se levanta del suelo, mediante esta accion de las

piernas se consigue llevar el tronco hacia el lado amenazado.

b) -Técnica de parada ante lanzamientos a angulos superiores.

La accién comienza desarrollando un movimiento de extensién del muslo.

La pierna mas proxima al balon sirve de pierna libre o de balanceo, la rodilla esta
flexionada, después se acelera lateralmente hacia arriba.

El centro de gravedad del cuerpo se desplaza lateralmente a la porteria.

Si la complexién del portero lo permite, este debera utilizar los dos brazos para parar
el balon, ya que representan una superficie mayor de oposicién al balén. Para los
porteros pequefios la utilizacion de un solo brazo posee ventaja de permitirles una

mayor extension para llegar mas lejos.
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El tronco queda derecho inclinandose en la direccion donde va a realizarse la
parada.

Los porteros altos deben lanzar la pierna para alcanzar los angulos inferiores de la
porteria. Los porteros mas bajos deben saltar para poder llegar.

Los errores mas usuales son balancearse antes de extender las rodillas y oscilar los

brazos antes de su movimiento defensivo.

c) -Técnica de parada ante lanzamientos intermedios 0 a media altura.

La parada de balones ante lanzamientos a media altura se realiza con la mano y el
pie para los lanzamientos por encima de esta, ya que si el pie participase en paradas
altas el tronco se desequilibraria hacia atras.
La accién comienza con un movimiento de extension del muslo y un balanceo lateral
de la pierna mas préxima al balén.
Los movimientos del brazo y de la pierna estan coordinados simultdneamente y no
son consecutivos. La mano y el pie tocan el balén al mismo tiempo.
El tiempo mas largo es el que transcurre desde el inicio del movimiento de la pierna
libre hasta recorridos los siguientes 50cm. En el entrenamiento se debe trabajar esta
fase con el maximo dinamismo.
Ante lanzamientos alejados del cuerpo se presentan 4 posibilidades:

= Desde la posicion de base debe desplazar la pierna del lado del lanzamiento y

realizar la parada con el brazo préximo al balén.
= A partir de la posicion base elevar la pierna del lado del balén a la vez que el

brazo se dirige hacia ese lado orientado por delante de la rodilla.
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» La colaboracion de los dos brazos supone mas seguridad cumpliendo el
principio de llevar parte del cuerpo atras.

= Desde la posicion de base, se realiza separacion explosiva de piernas
elevando la del lado del balén y ayudandose con el brazo de ese lado. La
diferencia con el caso anterior estriba en que la posicion de la pierna es

distinta.

d) -Técnica de parada ante lanzamientos bajos y picados.

Se emplean dos técnicas basicas:

1- Desplazamientos y partes del cuerpo en las trayectorias del balon.

2- Técnica del paso de valla.

En el primer caso a partir de la posicion base, se efectua un desplazamiento lateral
de la pierna correspondiente colocando el pie paralelo a la linea de porteria. La
pierna se flexiona hasta los 100 grados aproximadamente al mismo tiempo que se
lleva el brazo por delante de la rodilla. De esta forma, la pierna, el brazo y el tronco
determinan una amplia superficie corporal. Para mayor seguridad es aconsejable
llevar también hacia el lado del balén la pierna y el brazo contrarios.

El segundo criterio técnico remite:

A partir de la posicion base, la pierna correspondiente se abre muy proximo al suelo
mediante un movimiento explosivo de separacion, llevando la punta del pie hacia
arriba, de forma que este se situa paralelo al poste y la pierna contraria queda
flexionada hacia atras. El brazo del lado del balon se lleva paralelo por encima de la

pierna extendida y el tronco le sigue.
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El objetivo del movimiento es que el centro de gravedad del cuerpo se dirija en
direccion al balén. Si el portero se sienta en la posicion de paso de vallas, aparta el
centro de gravedad del balon.

Durante el movimiento de defensa el hombro se encuentra siempre delante de la
rodilla para evitar que el portero pierda el equilibrio hacia atras.

Es particularmente importante, en el caso de los lanzamientos picados, que la mano
y el brazo formen con el pie una pala para intentar amortiguar el balén.

En la ultima parte del movimiento, la punta del pie da un toque al balén aumentando
asi la aceleracion lateral.

El error mas corriente consiste en tocar el baléon con la mano después que la haya
tocado el pie.

El empleo de una técnica u otra depende de las caracteristicas constitucionales y de
la forma fisica del portero.

En la parada de balones picados la actuacion depende de la distancia entre el lugar
del bote y la situacidn del portero, el objetivo basico consiste en impactar con el
balon cuando este toca el suelo o inmediatamente después. Para evitar que el balén

lo supere por encima, el portero se ayuda del brazo contrario.

e) -Técnica ante lanzamientos al tronco.

En las técnicas de paradas mencionadas hasta ahora, se ha partido de que los
balones llegaban a los lados del cuerpo del portero. Sin embargo, muy a menudo,
estos que llegan directamente al cuerpo del portero deben pararse necesariamente
con el tronco. Los que llegan a la zona del cuello y hombros se tienen que detener

mediante un movimiento con el hombro.
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Los porteros deberian ser entrenados de forma que los balones dirigidos al tronco se

paren con los dos brazos.

f) -Técnica de parada ante lanzamientos de siete metros.

Las paradas ante los lanzamientos de 7 metros dependen sobre todo, de la
experiencia, del conocimiento, de las posibilidades y de las costumbres del
adversario, asi como la anticipacion. Para orientarse, el portero puede preguntar a
sus companeros qué es lo que piensan cuando van a efectuar un lanzamiento desde

los 7 metros.

g) -Técnica de paradas ante lanzamientos parabdlicos.

El jugador atacante suele realizar un lanzamiento parabdlico cuando el portero esta
fuera de la porteria o se encuentra en movimiento hacia delante. Esta situacién se da
especialmente para disminuir el angulo de tiro en los lanzamientos desde la linea de
6 metros, igualmente en lanzamientos de 7 metros.

La técnica de parada de estos lanzamientos parabdlicos exige del portero, en primer
lugar, potencia de salto, el portero debe correr hacia atras, tomar impulso en el
momento mas favorable e intentar alcanzar el balén mediante extension del cuerpo
hacia atras.

Esta es la norma, sin embargo, también puede suceder que el portero se haya
alejado mucho de la porteria y en ese momento sea sorprendido por un lanzamiento

parabdlico, en cuyo caso esta obligado a moverse hacia atras lateralmente.
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h) -Técnica de parada ante lanzamientos desde los extremos.

El problema principal del portero es que el atacante lanza desde muy cerca y muy
proximo al cuerpo y que el portero debe intervenir en un angulo ajustado a la
trayectoria del balon. En esta situacion la anticipacion constituye un factor
importante.

En la posicion de base tradicional, el portero adopta su posicion de base a una
distancia aproximada de 30cm de separacion del poste, preparado para intervenir
ante los lanzamientos al angulo largo. En el momento de la rectificacion del extremo,
el portero dara un paso hacia él a fin de reducir el angulo de lanzamiento del
atacante. En el momento del lanzamiento, el portero esta apoyado en los dos pies
para poder reaccionar en cualquier direccion. Si aun asi no estuviera en movimiento
en el momento del lanzamiento, el atacante puede facilmente hacer gol lanzando al
lado de la pierna de apoyo, haciendo un lanzamiento parabdlico o modificando su
posicion en el aire.

En la variante de lanzamiento al angulo corto el portero cubre el angulo largo y ofrece
al atacante el angulo corto. La ventaja de esta técnica, sobre todo si se alterna con la
técnica tradicional, reside en el hecho de que el extremo debe hacer siempre cara a
una situacion nueva, lo que complica su tarea. Al contrario, cuando el portero
defiende el angulo corto, puede siempre orientarse tocando el poste.

Una vez que el portero sale de la porteria, debe prestar atenciéon al angulo de
lanzamiento, que esta constantemente modificado por el salto del atacante. El

portero adopta continuamente la posicidn mediante pequenos pasos de esgrimistas.
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Las paradas ante lanzamientos por encima, a media altura y por debajo,
corresponden a las paradas respectivas ante los lanzamientos realizados por el
centro.

Los lanzamientos parabdlicos raramente son defendidos si no es a través del salto.
El portero, debe frecuentemente dar la espalda al atacante, correr hacia el angulo
opuesto de la porteria e intentar parar el balén que desciende, a través de
movimientos de manos.

El dominio de la técnica del portero es un aspecto fundamental en su accionar
defensivo, actualmente contamos con poca bibliografia que oriente al entrenador el
camino para concebir ejercicios para la ensefianza y mejoramiento de las paradas
del portero en el Balonmano, ante esta situacion se hace la propuesta a partir de una
concepcion de como aplicar los ejercicios desde el punto de vista tedrico-
metodoldgico a partir del contexto del entrenamiento y su significacion practica
expresada en su aplicacién y las posibilidades de adecuacion a las caracteristicas

de los porteros con que se trabaja.
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2.2 CAPITULO 2: MARCO METODOLOGICO DE LA INVESTIGACION

2.2.1 Poblacion.

Poblacion 1. Compuesta por los dos porteros del equipo de Balonmano juvenil
masculino de la EIDE de Villa Clara que representa el ciento por ciento de la
poblacion.

Poblacion 2. Compuesta por el Comisionado Provincial de Balonmano y ocho
entrenadores de Balonmano de la EIDE Provincial de Villa Clara con mas de 5 afios

de experiencia en este Centro.

2.2.2 Métodos y técnicas empleados.

Los métodos empleados son derivados del método general dialéctico materialista
marxista-leninista.

Del nivel tedrico.

e Analitico-Sintético.

Del nivel empirico.

e Observacion.

e Analisis de documentos.

e Encuesta.

Del nivel matematico y estadistico.

e Estudio de casos.

Andlisis y Sintesis: Posibilité valorar la técnica de las paradas del portero en

balonmano desde sus partes hasta un todo.
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La observacion: Permite la posibilidad de apreciar el desenvolvimiento de los
sujetos en el desempefio de sus funciones.

El andlisis documental: Para conocer los antecedentes del problema, para lo cual
se consulté mediante una profunda revision, todos los documentos que nos brindaron
informacidn como son planes de entrenamiento, orientaciones metodoldgicas,
Trabajos de Diplomas e investigaciones, en especial el Programa de Preparacion del

Deportista.

La encuesta: Para la obtencion de datos a partir de cuestionamientos relacionados
con la tematica, con el propésito de conocer el estado actual en el trabajo de los
porteros, los aspectos metodolégicos fundamentales que se aplican durante el
proceso de entrenamiento deportivo asi como las potencialidades del propio proceso
de entrenamiento.

Distribucién empirica de frecuencia: Se utilizd para representar el porciento de los
resultados obtenidos por los entrenadores y el comisionado provincial de balonmano
en la encuesta realizada.

Estudio de casos: Permiti6 mediante un proceso de indagacion, caracterizar por
examen detallado, comprehensivo, sistematico y en profundidad del caso objeto de

interés.
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2.3 DIAGNOSTICO DEL PROBLEMA.
2.3.1 Diagnostico y determinaciéon de necesidades.

Analisis de larevision de documentos

Entre los documentos revisados esta el Programa de Preparacion del Balonmanista y
el libro Seleccion de Temas (Ruiz Ay Lépez A.).

En ambos documentos se aprecian orientaciones metodoldgicas y objetivos de
trabajo para la preparacion del Balonmanista, asi como juegos didacticos pero en
ninguno se reflejan ejercicios para el mejoramiento de la técnica de las paradas del
portero de Balonmano, lo cual es corroborado por los entrenadores de este deporte
en la provincia, los cuales plantean que es una necesidad contar con los mismos.

Se reviso el trabajo de diploma de Rafael Carrero, el cual propone ejercicios para la
ensefianza de la técnica de las paradas en los porteros de la categoria 13-14 afos
masculinos de la EIDE de Villa Clara, pero estos no han sido aplicados en la practica.

Anadlisis de la observacion.

En las observaciones realizadas se pudo comprobar al principio de la etapa de
preparacion general poco predominio de ejercicios para el mejoramiento de la
técnica de las paradas con los desplazamientos en la porteria, los movimientos
hacia todos los angulos, no se enfatiza en la correccion de los errores mas comunes
en los desplazamientos para que el portero domine bien la técnica con las
repeticiones necesarias, por lo cual esto influira en el trabajo con las paradas ante los
lanzamientos por las diferentes zonas de ataque.

En la etapa de preparacion especial se utilizan los mismos ejercicios, es decir no

existe variabilidad siendo un aspecto fundamental en esta etapa buscar en los
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ejercicios rapidez en los desplazamientos y realizarlos con la mayor explosividad
posible.

Poca utilizacién de ejercicios de reaccion para que el portero actué de forma rapida
en situaciones de juego y en el trabajo de las paradas ejecutar el movimiento, donde
lo sorprenda el jugador atacante, por lo que existe poca variabilidad debido a que los

ejercicios del portero son practicamente los mismos.

Analisis de la encuesta realizada a los entrenadores.

Después de haber realizado un detallado analisis de las respuestas expresadas por
todos los entrenadores de balonmano de la EIDE provincial de Villa Clara y el
comisionado provincial en la encuesta, se resume lo siguiente:

1- ElI 100% de los encuestados consideran la necesidad de cambios en la estructura
del Programa de Preparacién del Deportista, en el mismo aparecen contemplados los
objetivos a trabajar en cada una de las categorias pero no aporta ejercicios para el
mejoramiento de las paradas del portero, lo que conlleva una desactualizacion en los
medios de ensefianza empleados y el trabajo de los elementos de forma empirica.

2- El 100% de los encuestados utilizan el Programa de Preparacion del Deportista
como un guia para la planificacion de los ejercicios fisico-técnicos destinado a las
diferentes categorias, pero ninguno plantea que existen suficientes ejercicios para el
mejoramiento de las paradas del portero en el Balonmano.

3- Los encuestados manifiestan que los ejercicios existentes no les permiten un buen
desempefio en el mejoramiento de las paradas del portero en el Balonmano, ya que

no especifican los ejercicios para las paradas en esta categoria de investigacion,
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pues aparecen de forma generalizada y van dirigidos a la acciones de las partes
ofensivas.

4- ElI 100% de los encuestados no tienen conocimiento de la existencia de ejercicios
para el mejoramiento de las paradas del portero, no cuenta con una bibliografia
especifica del deporte que aborde esta tematica donde los entrenadores del alto
rendimiento lo trabajan de forma empirica por sus conocimientos y los afios de
experiencias.

Si triangulamos los datos adquiridos por diferentes fuentes, podemos plantear que
tanto la revision de documentos, la encuesta a entrenadores y la observacién a
entrenamientos, podemos concluir que los profesores no tienen un amplio
conocimiento de la existencia de ejercicios para el mejoramiento de las paradas de
los porteros, en la categoria que refiere la investigacion y no cuentan con una

bibliografia especifica del deporte que aborde esta tematica.
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Analisis de los resultados obtenidos por los porteros en el diagnoéstico.

Tabla #1
Goles Paradas [Total de Tiros| % Efectividad Evaluacién
Parada
68 12 80 15 M
Alta
Parada
49 21 70 30 R
Media
Parada
51 23 74 31 R
Baja
Total 168 56 224 25 M

La Tabla #1 muestra los resultados obtenidos por los dos porteros del equipo juvenil
masculino de Balonmano de la EIDE provincial de Villa Clara, en cada una de las
paradas realizadas en la 1ra copa preparatoria en conmemoracion a Moisés Casales,
efectuada en la etapa de preparacién general del presente curso escolar en Santa
Clara. Ademas refiere los goles en contra recibidos, las paradas realizadas, el total
de tiros, el porciento de efectividad y la evaluacion segun los parametros que indica
la comisidén nacional de Balonmano para esta categoria.

Las estadisticas fueron tomadas de los 6 juegos realizados por la provincia de Villa
Clara y sumados los datos de los dos porteros para trabajar con el porciento de
efectividad de ambos en las diferentes paradas. Para obtener una evaluacién se

sustituyeron los valores en las siguientes ecuaciones:
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Total de tiros = Goles + Paradas

% de efectividad = paradas x 100

Total de tiros
Bien = 34%
Regular entre 30% y 33%
Mal < 29%
Segun los resultados obtenidos las paradas media y baja se encuentran en una
evaluacién de regular pues sus porcientos de efectividad son de 30% y 31%
respectivamente. Los errores mas comunes realizados por los porteros fueron:
» No se mueven con la circulacion del balon.
» No siguen el balon a la hora del lanzamiento del atacador.
La parada que mas problema presentd en el equipo es la alta con un 15% de
efectividad, valor que iguala e influye mucho en la evaluacion final del diagnéstico
realizado, la cual fue de mal.
Los errores mas comunes cometidos por los porteros fueron:
» No se impulsan con la pierna de apoyo.
» Realizan innecesariamente movimientos de brazos y pierna en el momento de
ejecutar la parada.
» No se colocan de frente al brazo del tirador.
Para erradicar estos errores y mejorar la técnica de las paradas se aplicaron los
ejercicios propuestos por el Lic. Rafael Carrero en su Trabajo de Diploma para optar

por el Titulo de Licenciado en Cultura Fisica.
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2.4 PROPUESTA DE SOLUCION
2.4.1 Propuesta de solucién al problema.

» Fundamentacién de la propuesta

Es una necesidad imperiosa en los momentos actuales de materiales de estudio y de
consulta en el Balonmano donde se reflejen ejercicios técnicos el trabajo de las
paradas en los porteros para los entrenadores deportivos que ejercen su profesion
con una vision pedagogica — metodoldgica.

La propuesta de ejercicios posibilitara al entrenador hacer mas dinamico y motivado
el proceso de entrenamiento y a la vez mas eficaz.

Los ejercicios van encaminados a mejorar el dominio técnico e ir aumentando su
complejidad, teniendo en cuenta la funcion del portero en la defensa de balones
lanzados a diferentes angulos, posiciones y distancia.

La dinamica de ejecucién de los ejercicios en su complejidad proporciona un
desarrollo paulatino del trabajo del portero, a la vez facilita su rapida comprension y
asimilacién, apoyados por las iniciativas creadoras de quien lo aplique. Por tanto se
trata de crear ejercicios en situaciones reales de juego y que garanticen su
efectividad.

Para la investigacién se tomoé la propuesta de ejercicios para la ensefanza de la
técnica de las paradas del portero de Balonmano de la categoria 13-14 afos
masculinos de la EIDE Provincial “Héctor Ruiz Pérez” del Trabajo de Diploma
presentado por el Licenciado Rafael Carrero Gonzalez en opcidén al Titulo de

Licenciado en Cultura Fisica, con el objetivo de aplicar de forma practica la misma.
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2.4.2 Estructura de la propuesta de ejercicios técnicos para el mejoramiento de

las paradas del portero de balonmano.

1. Ante lanzamientos por el centro:

Postura Basica:

Piernas separadas a la anchura de los hombros y ligeramente flexionadas, el tronco
ligeramente inclinado hacia delante, los brazos arriba con las palmas de las manos al

frente, cabeza erguida con buen campo visual.

1.1- Colocacién:

El portero debe situarse en el punto de interseccion de la linea de accion y la
bisectriz del angulo de lanzamiento que se le ofrece al atacante (centro de la linea de

porteria).

Objetivo:

Adoptar la postura correcta frente al brazo del jugador que realiza el lanzamiento y

reducir el angulo de tiro.

Fundamentacion:

El portero ubicado en la linea de porteria, adoptando la postura correcta, realiza
movimientos de ubicacidén al sonido del silbato del entrenador, después realiza el
trabajo por las diferentes zonas de tiros de los jugadores atacantes, primero

comenzar con ejercicios de imitacién e ir complejizando el ejercicio.
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Evaluacion:
Se observara la coordinacion de los movimientos y la técnica de colocacién del

portero.

Ejercicios de colocacion:

1- Portero ubicado en el centro de la porteria y de frente a la misma, al sonido del
silbato del entrenador realizar giro y ubicarse de frente al mismo que va a estar en un
punto determinado alrededor del area de porteria.

2- Portero ubicado en el centro de la porteria con la postura alta y de frente a la
misma, el entrenador va a pintar varios numeros alrededor del area de porteria, al
aviso del mismo que va a decir un numero, rapidamente reaccionar y ponerse de
frente al numero el cual dijo el entrenador.

3- Colocacion del portero por las diferentes zonas de tiro de los jugadores
atacadores.

4- Portero ubicado en el centro de la porteria y de frente a la misma, varios jugadores
ubicados en el area de porteria realizando pase, a la sefial del entrenador, gira y se
ubica de frente al jugador con balén.

5- Varios jugadores van a estar fuera del area de porteria realizando pases directos
con un baldn, el portero se va ubicando de frente al jugador, segun la trayectoria del

balon.
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1.2- Desplazamientos:

Objetivo:
Desplazarse con la mayor amplitud en los movimientos de brazos y piernas teniendo

en cuentas los angulos de lanzamientos.

Fundamentacion:

El dominio técnico de los movimientos del portero es la base para un mejor
desempefio en los desplazamientos ante lanzamientos segun la velocidad de
reaccion, apoyada en el trabajo de la flexibilidad y con la realizacion de los

movimientos activos, rapidos y precisos.

Evaluacion:

Se observara la coordinacién de los movimientos durante los desplazamientos y la

ejecucion en cada ejercicio.

Ejercicios para los desplazamientos:

1- Desplazamiento en la porteria de un poste hacia otro haciendo un semicirculo.

2- Desplazamiento del portero al frente en V hasta la linea de penalti y volver al
centro de la porteria.

3- Cuatro balones ubicados en el area de porteria, desplazamiento del portero hacia

los balones tocar y regresar al centro de la porteria.
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4- Desde la postura basica del portero ubicado en el centro de la porteria, realizar
desplazamientos rapidos hacia la sefal indicada por el entrenador y regreso al centro
de la porteria.

5- Desplazamiento del portero hacia el frente y atras, desde la linea de porteria

hasta el borde del area de 6m.

Anqulos Inferiores:

1- Portero ubicado en el centro de la porteria desde la posicion de cuclillas técnica
del paso de valla acompafiado con el brazo.

2- Portero ubicado en el centro de la porteria, al sonido del silbato del entrenador
realizar desplazamientos hacia ambos lados de la porteria con los brazos detras del
cuerpo sacando la pierna del lado que se desplaza.

3- Portero ubicado en el centro de la porteria, al sonido del silbato del entrenador
desplazamiento con imitacion de parada hacia ambos lados de la porteria sacando
brazos y piernas.

4- Dos balones, 1 frente a cada poste, el portero va a estar en el centro de la porteria
con la postura correcta, al aviso del entrenador el portero va a realizar
desplazamiento hacia angulos inferiores tratando de que el brazo y el pie queden de
frente al balon.

5- Dos jugadores van a estar realizando pases de forma directa, al sonido del silbato
del entrenador el que tiene el balon realiza un lanzamiento hacia la porteria, el

portero realizara el desplazamiento con la técnica correcta.
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Angulos Medios:

1- Desde la posicién de sentado imitacion de parada hacia angulos intermedios
sacando los brazos.

2- Portero ubicado en el centro de la porteria, al sonido del silbato del entrenador
realiza separacién explosiva de brazos y piernas hacia ambos lados de la porteria
tratando de llegar a los postes.

3- Portero ubicado en el centro de la porteria, al sonido del silbato del entrenador con
los brazos detras del cuerpo saca las rodillas hacia el lateral de forma continua tanto
la de un lado como la otra.

4- Portero ubicado en el centro de la porteria, al aviso del entrenador con los brazos
detras del cuerpo realiza separacion explosiva de las piernas hacia ambos lados.

5- En trio, jugadores realizando pases directos entre ellos, al sonido del silbato del
entrenador el jugador que esta en el centro recibe el balon y realiza una imitacion del
lanzamiento en salto hacia el angulo medio de la porteria, el portero realizara el

desplazamiento con la técnica correcta.

Angulos superiores:

1- Portero ubicado en el centro de la porteria, desde la posicion de sentado imitaciéon
de parada sacando los brazos hacia arriba con la mayor amplitud posible.

2- Portero ubicado en el centro de la porteria con la postura fundamental realizar
desplazamiento con imitacion de parada hacia angulos superiores sacando los

brazos.
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3- Portero ubicado en el centro de la porteria con la postura fundamental realizar
desplazamiento con imitacion de parada hacia angulos superiores sacando los
brazos y ayudandose con el empuje de las piernas.

4- Balones colgados en la porteria, el portero rechaza con ambas manos el balén
que se balancea.

5- Un jugador va a realizar dribling hacia la linea de los 6m y va a efectuar un
lanzamiento en apoyo hacia angulo superior, el portero debera desplazarse con la

técnica correcta.

1.3- Paradas:
Es la accién que realiza el portero para evitar que el balén se introduzca en su

porteria.

Objetivo:
Parar balones lanzados a diferentes angulos de la porteria aplicando movimientos

rapidos, precisos y con la mayor explosividad durante su ejecucion.

Fundamentacion:

Los movimientos del portero ante lanzamientos a diferentes angulos de la porteria
parte desde su posicion basica inicial en su colocacion en el centro de la linea de
porteria, adoptando la postura basica, inicia el desplazamiento a diferentes
direcciones teniendo en cuenta la direccion del lanzamiento del jugador atacante,

ayudandose de la coordinacion de brazos y piernas.
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Evaluacion:

Se observara la coordinacion de los movimientos y la técnica de ejecucion de las

paradas ante lanzamientos a diferentes angulos de la porteria.

Ejercicios para las paradas ante lanzamientos por el centro:

Anqulos Inferiores:

1- En parejas, pase del baldn con el interior del pie.

Variante: variar distancia
2- Portero ubicado en el centro de la porteria en posicién de cuclillas, paradas de
balones lanzados por el entrenador hacia los angulos inferiores.
3- Portero ubicado en el centro de la porteria con la postura fundamental, parada de
balones lanzados por el entrenador con la técnica del paso de valla.
4- Varios jugadores ubicados en la linea de 9m realizaran lanzamientos de izquierda
a derecha a puerta a angulos inferiores.
5- Tres jugadores ubicados en tres hileras en la linea de 9m, cada uno con un balon,
los tres realizan la accion de lanzar a puerta pero uno de ellos es el que lanza, el
portero realizara parada de balén sacando brazos y piernas.
6- Varios jugadores van a estar alrededor del area de porteria, cada cual va a tener
un numero especifico, al aviso del entrenador, los jugadores efectuan lanzamientos
hacia la porteria a angulos inferiores, el portero tratara de pararlos con la mayor

explosividad posible.
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Angulos Medios:

1- Portero ubicado en el centro de la porteria con la postura fundamental, al sonido
del silbato del entrenador el portero va a realizar parada de balones lanzados por el
entrenador sacando brazos y piernas.

2- Portero ubicado en el centro de la porteria y de frente a la misma, al sonido del
silbato del entrenador el portero realiza un giro y se coloca de frente al entrenador y
realiza parada de balones lanzados por el mismo sacando brazos y piernas.

3- Imitacién de desplazamiento hacia altura media en toda el area de porteria hacia
todas las direcciones, al sonido del silbato el portero corre hacia la puerta se ubica de
frente al entrenador y realiza parada de balones sacando brazos y piernas.

4- Partiendo de la postura fundamental el portero va a estar ubicado en la esquina de
la porteria, el compafiero le va a tener agarrada la mano, va a realizar un
desplazamiento hacia el otro poste a tratar de parar el baléon lanzado por el
entrenador.

5- Varios jugadores ubicados en el centro del terreno en una hilera, realizaran
lanzamientos continuos desde los 6m a la porteria, hacia angulos medios, el portero
realizara las paradas de forma continua.

6- Varios jugadores ubicados en la linea de 9m en dos hileras de frente a la porteria,
realizaran lanzamientos después de recibir pase hacia angulos medios de la porteria,

el portero realizara la parada aplicando la técnica correcta.

Angulos Superiores:

1- Portero ubicado en el centro de la porteria, desde la posiciéon de sentado parada

de balones por encima de la cabeza lanzados por el entrenador.
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2- Portero ubicado en el centro de la porteria desde la posicion de sentado parada
con ambas manos de balones lanzados por el entrenador hacia ambos lados.

3- Desde la posicion de sentado de frente a la porteria, al silbato del entrenador
pararse y girar para realizar parada de balones lanzados por el entrenador hacia
angulos superiores.

4- Portero ubicado en el centro de la porteria con la postura fundamental, realiza
parada de balones lanzados por el entrenador sacando los brazos y piernas.

5- Dos hileras de jugadores ubicados por los laterales, cada jugador va a tener un
balén, al aviso del entrenador realiza un lanzamiento hacia la porteria un jugador de
cada hilera alternadamente, el portero debe reaccionar de forma rapida y realizar
paradas de balones.

6- Dos jugadores ubicados en la linea de 9m de frente a la porteria, realizaran
lanzamiento a la porteria después de un cruce, el portero debe reaccionar de forma

rapida y realizar paradas de balones.

2. Ante lanzamientos por los extremos:

Postura Basica:

El portero debe estar ligeramente por delante de la porteria proximo a la parte interior
del poste. Al mismo tiempo los pies deben estar separados a una distancia menor del
diametro del balén. El cuerpo y la pierna cerca del poste deben colocarse de forma
que no sea posible el gol entre el cuerpo y el poste, la piernas ligeramente
flexionadas, la pierna mas alejada del poste se ubicara con la punta del pie en

direccion al angulo por donde se ejecutara el lanzamiento, tronco ligeramente
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inclinado hacia delante, el brazo mas proximo al poste de la porteria se colocara a la
altura del hombro y el antebrazo en posicién vertical y el otro se colocara extendido

en direccion opuesta al poste mas préximo, cabeza erguida con buen campo visual.

2.1- Colocacién:

El portero debe situarse en el punto de interseccion de la linea de accion y la
bisectriz del angulo de lanzamiento que se le ofrece al atacante, es decir en el centro

de la linea de porteria pero en direccién al extremo.

Obijetivo:
Adoptar la postura correcta frente al jugador que realiza el lanzamiento efectuado

desde el extremo y reducir el angulo de tiro.

Fundamentacion:

El portero ubicado en el centro de la linea de porteria por el extremo, adoptando la
postura correcta, realiza movimientos de ubicacion al sonido del silbato del
entrenador, después realizar el trabajo por las diferentes zonas de tiros de los
jugadores atacantes, primero comenzar con ejercicios de imitacion e ir complejizando

el ejercicio.

Evaluacion:
Se observara la coordinacién de los movimientos y la ejecucion técnica de las

acciones en cada ejercicio.
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Ejercicios de colocacion:

1- Portero ubicado en el extremo de la porteria de espalda al entrenador, a la sefial
indicada realizar giro y ubicarse de frente al entrenador que va a estar fuera del area
de porteria ubicado por el extremo, primero realizar el movimiento por un extremo y
después por el otro.

2- Portero ubicado en el extremo de la porteria con la postura alta y de frente a la
misma, el entrenador va a pintar varios numeros alrededor del area de porteria al
aviso del mismo, rapidamente reaccionar y ponerse de frente al numero el cual dijo el
entrenador.

3- Colocacion del portero por las diferentes zonas de tiro de los jugadores
atacadores.

4- Varios jugadores van a estar alrededor del area de porteria realizando pases
directos con un baldn, el portero va estar de espalda a estos jugadores al aviso del
entrenador el portero gira y busca qué jugador es el que tiene el balén y se ubica de

frente al mismo en la porteria con la postura fundamental.

2.2 Desplazamientos:

Objetivo:
Desplazarse con la mayor amplitud en los movimientos de brazos y piernas teniendo

en cuenta los angulos de lanzamientos.
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Fundamentacion:

El dominio técnico de los movimientos del portero es la base para un mejor
desempefio en las paradas ante lanzamientos segun la velocidad de reaccion,
apoyada en el trabajo de la flexibilidad y con la realizacién de los movimientos

activos, rapidos y precisos.

Evaluacion:

Se observara la coordinacién de los movimientos durante los desplazamientos y la

ejecucion en cada ejercicio.

Ejercicios para los desplazamientos.

1- Desplazamiento en la porteria de un poste hacia otro haciendo un semicirculo.

2- Desplazamiento del portero al frente en V hasta la linea de penalti y volver al
centro de la porteria.

3- Cuatro balones ubicados en el area de porteria, desplazamiento del portero hacia
los balones tocar y regresar al centro de la porteria.

4- Desde la postura basica del portero ubicado en el centro de la porteria, realizar
desplazamientos rapidos hacia la sefal indicada por el entrenador y regreso al centro
de la porteria.

5- Desplazamiento del portero hacia al frente y atras, desde la linea de porteria hasta

el borde del area de 6m.
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Anqulos Inferiores:

1- Portero ubicado en el extremo de la porteria desde la posicion de cuclillas técnica
del paso de valla acompafiado con el brazo.

2- Portero ubicado en el extremo de la porteria, al sonido del silbato del entrenador
realizar desplazamientos hacia ambos lados de la porteria con los brazos detras del
cuerpo sacando la pierna del lado que se desplaza el portero

3- Portero ubicado en el extremo de la porteria, al sonido del silbato del entrenador
desplazamiento con imitacion de parada hacia ambos lados de la porteria sacando
brazos y piernas.

4- Dos balones, 1 frente a cada poste, el portero va a estar en el centro de la porteria
con la postura correcta al sonido del silbato del entrenador el portero va a realizar
desplazamiento hacia angulos inferiores tratando de que el brazo y el pie queden de
frente al balon.

5- Jugador con balén ubicado por el extremo, realiza dribling hacia la linea los 6m y
realiza una imitacién del lanzamiento en salto hacia angulo inferior, el portero debera

desplazarse con la técnica correcta.

Angulos Medios:

1- Desde la posicién de sentado imitacion de parada hacia angulos intermedios
sacando los brazos.
2- Portero ubicado en el extremo de la porteria en posicion de cuclillas al sonido del

silbato del entrenador separacion explosiva de brazos y piernas hacia ambos lados.
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3- Portero ubicado en el extremo de la porteria, al sonido del silbato del entrenador
con los brazos detras del cuerpo saca las rodillas hacia el lateral de forma continua
tanto la de un lado como la otra.

4- Portero ubicado en el extremo de la porteria, al sonido del silbato del entrenador
con los brazos detras del cuerpo realiza separacion explosiva de las piernas hacia
ambos lados.

5- Varios jugadores ubicados en el extremo en una hilera, al sonido del silbato del
entrenador realizan tiros de forma continua hacia un angulo y hacia el otro, el portero

realizara desplazamientos rapidos.

Angulos superiores:

1- Desde la posicion de sentado imitacién de parada sacando los brazos hacia arriba
con la mayor amplitud posible.

2- Portero ubicado en el extremo de la porteria con la postura fundamental realizar
desplazamiento con imitacion de parada hacia angulos superiores sacando los
brazos.

3- Portero ubicado en el extremo de la porteria con la postura fundamental realizar
desplazamiento con imitacion de parada hacia angulos superiores sacando los
brazos y ayudandose con el empuje de las piernas

4- Balones colgados en la porteria, el portero rechaza con ambas manos el balon
que se balancea

5- Un jugador va a realizar dribling hacia la linea de los 6m por el extremo y va a
efectuar una imitacion del lanzamiento en salto hacia angulo superior, el portero

debera desplazarse con la técnica correcta.
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2.3- Paradas:

Objetivo:
Parar balones lanzados a diferentes angulos de la porteria desde los extremos,
aplicando movimientos rapidos, precisos y con la mayor explosividad durante su

ejecucion.

Fundamentacion:

En los lanzamientos desde los extremos el portero debe observar el movimiento del
brazo y el momento que sale el balén para alejarlo. También es importante tener en
cuenta el lugar desde el cual ha iniciado la trayectoria el lanzador para asi saber cual
va a ser su trayectoria en el salto.
En los lanzamientos altos, el brazo alejado del poste se lleva hacia la trayectoria del
balén y la pierna se desplaza un poco lateralmente, el tronco y el otro brazo
secundan este movimiento de parada. En lanzamientos a altura intermedia son
validas las técnicas antes descritas. En lanzamientos en angulos inferiores son
especialmente decisivos para el éxito del portero:

- La adecuada disminucion del angulo de tiro.

- La posicion frontal del cuerpo al baldn.

- La correspondiente coordinacion de brazos y piernas segun la técnica

descrita.
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Evaluacién:
Se observara la coordinacion de los movimientos y la técnica ejecucion de las

paradas ante lanzamientos a diferentes angulos de la porteria.

Ejercicios para las paradas ante lanzamientos por los extremos:

Anqulos Inferiores:

1- En parejas pase del balon con el interior del pie.

Variante: variar distancia.

2- Portero ubicado en el extremo de la porteria en la posicion de cuclillas realiza
parada de balones lanzados por el entrenador hacia los angulos inferiores.

3- Portero ubicado en el extremo de la porteria con la postura fundamental, realiza
parada de balones lanzados por el entrenador con la técnica del paso de valla.

4- Varios jugadores ubicados en los extremos, al aviso del entrenador los jugadores
realizan lanzamientos hacia la puerta de forma alternada, el portero se movera de
forma rapida desde un extremo hacia el otro tratando de parar los balones lanzados.
5- Varios jugadores ubicados por el extremo, realizan lanzamientos hacia la porteria
después de recibir un pase del interior, hacia angulo inferior, el portero debera
desplazarse con la técnica correcta y tratar de parar el balén.

6- Varios jugadores ubicados por el extremo, realizan lanzamientos hacia la porteria
con una finta después de recibir un pase del interior, el portero debera reaccionar con

la técnica correcta y tratar de parar el balon.
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Anqulos Medios:

1- Portero ubicado en el extremo de la porteria con la postura fundamental, al aviso
del entrenador el portero va a realizar parada de balones lanzados por el entrenador
sacando brazos y piernas.

2- Portero ubicado en el extremo de la porteria de frente a la misma, al sonido del
silbato del entrenador el portero realiza un giro y se coloca de frente al entrenador y
realiza parada de balones lanzados por el mismo sacando brazos y piernas.

3- Imitacién de desplazamiento hacia altura media en toda el area de porteria hacia
todas las direcciones, al sonido del silbato del entrenador el portero corre hacia la
puerta se ubica de frente al entrenador que va estar situado en el extremo y realiza
defensa de balones sacando brazos y piernas.

4- Portero ubicado en extremo de la porteria, el companero le va a tener agarrada la
mano, va a realizar un desplazamiento hacia el otro poste a tratar de parar el balon
lanzado por el entrenador.

5- Jugador con balén ubicado por el extremo, realiza dribling hacia la linea los 6m vy
realiza un lanzamiento en salto hacia el angulo medio, el portero tratara de parar el
balén con la técnica correcta.

6- Varios jugadores realizan pase entre ellos, circulando el balén por las diferentes
posiciones de juego, al aviso del entrenador le pasan el balén al jugador extremo y
este efectua un lanzamiento en salto hacia angulos medios de la porteria, el portero

tratara de parar el balén con la técnica correcta.
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Anqulos Superiores:

1- Portero ubicado en el extremo de la porteria, desde la posicion de sentado realiza
parada de balones por encima de la cabeza lanzados por el entrenador

2- Portero ubicado en el extremo de la porteria, desde la posicion de sentado realiza
parada de balones con ambas manos lanzados por el entrenador hacia ambos lados.
3- Portero ubicado en el extremo de la porteria desde la posicion de sentado de
frente a la porteria, al silbato del entrenador pararse y girar para realizar parada de
balones lanzados por el entrenador hacia angulos superiores.

4- Portero ubicado en el extremo de la porteria con la postura fundamental, realiza
parada de balones lanzados por el entrenador sacando los brazos y piernas.

5- Jugador ubicado por el extremo, realiza lanzamiento hacia la porteria, con una
finta después de recibir un pase del interior, el portero tratara de parar el balén con la
técnica correcta.

6- En trio, jugadores realizando pases directos entre ellos, al sonido del silbato del
entrenador el jugador que esta en el extremo recibe el balon y realiza un lanzamiento
en salto hacia el angulo superior de la porteria, el portero tratara de parar el balon

con la técnica correcta.

» Consideraciones metodoldgicas.

El trabajo de los porteros es muy complejo y lo pone a prueba en el dominio técnico.

Esta caracteristica necesita de un entrenamiento variado. El hecho de que el
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desarrollo de la técnica sea complejo, implica la necesidad de tiempo hasta que la
técnica aprendida es también dominada en situacién de juego.

Esto es valido para las correcciones técnicas. El progreso depende de la paciencia,
pero también de un entrenamiento sistematico, duradero y l6gicamente progresivo.
Desde el inicio el entrenador debe corregir errores para lograr eliminar las
deficiencias técnicas: en la postura, colocacion y en las paradas ante los
lanzamientos de forma tal que el portero tome conciencia de los errores que esta
cometiendo y exigirle correcta ejecucion del movimiento.

La complejidad de las formas de movimientos necesita, igualmente de una buena
conciencia del propio cuerpo desde el aprendizaje. El portero debe observar y
analizar sus propios movimientos como si fuese de otro constantemente.

La labor del portero es dificil, no hay lanzamientos faciles de parar. Por eso es
preciso, en el entrenamiento poner al portero en situaciones extremas.

El juego se desarrolla de forma inesperada. En la fase de entrenamiento y de
automatizacion de los movimientos, se deberian crear situaciones sorpresas.

La accion de los ejercicios es variada por el entrenador o por la creatividad de los
jugadores, siempre que cumplan los objetivos del mismo y no se desvien las tareas
planteadas. Es necesario que paulatinamente con la aplicacion de los ejercicios se
vayan incorporando movimientos que permitan al portero solucionar las tareas con
precision, tratando de lograr la independencia en la solucién, sin alejarse de la

estructura del ejercicio.
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CAPITULO 3: APLICACION DE LA PROPUESTA Y ANALISIS DE LOS
RESULTADOS.

En el epigrafe anterior se presento la propuesta de ejercicios para mejorar la técnica
de las paradas de los porteros de Balonmano, esta comenz6 en el mesociclo de
choque de la etapa de preparacion general, se extendid por toda la etapa de

preparacion especial y la competitiva y finalizara con la competencia fundamental.

En su puesta en practica se utilizaron con mayor repeticion los ejercicios de paradas
a los angulos superiores, por ser los que mas problemas tuvieron en el diagndstico.
Ademas fueron utiles a la hora de desarrollar diferentes capacidades fisicas y
habilidades a trabajar en la parte principal del entrenamiento y los ejercicios de

imitacion se utilizaron en los calentamientos especiales.

La implementacién de la propuesta de estos ejercicios tiene como objetivo demostrar

su efectividad practica en el mejoramiento de la técnica de las paradas de los

porteros en estudio.

Luego de efectuada la competencia fundamental se resumieron las estadisticas y los

datos obtenidos aparecen a continuacion en la tabla #2.
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Tabla #2

Total de o _
Goles | Paradas ) % Efectividad Evaluacion
Tiros

Parada

55 25 80 31 R
Alta
Parada

) 42 28 70 40 B
Media
Parada

_ 40 20 60 33 R
Baja

Total 137 73 210 34 B

La tabla muestra los resultados de ambos porteros en cinco juegos realizados en la

competencia fundamental efectuada en Holguin, los goles recibidos, las paradas

realizadas, el total de tiros, el porciento de efectividad y la evaluacion en las

diferentes paradas.

Segun los datos los porteros investigados trabajaron para un 31% y 34% de

efectividad con evaluacién de regular en las paradas alta y baja respectivamente,

aun continuan sin seguir el balén con el lanzamiento del atacador, no se mueven con

la circulacion del balon y no lo atacan con el cuerpo.

Sin embargo en la parada media fueron mejores los resultados con un 40% y

evaluacion de bien. Al obtener un 34% de efectividad total, la evaluacién final de la
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competencia fundamental es de bien, lo cual coincide con el 1er lugar obtenido en el

campeonato nacional de esta categoria.

Para comprobar la efectividad de los ejercicios propuestos se compararon los
resultados del diagndstico y de la competencia fundamental, valores que aparecen a

continuacion.

Tabla #3
Diagnéstico Competencia Fundamental
% Efectividad | Evaluacion | % Efectividad | Evaluacion
Parada Alta 15 M 31 R
Parada Media 30 R 40 B
Parada Baja 31 R 33 R
Total 25 M 34 B

La tabla #3 muestra los porcientos de efectividad de ambos porteros en el
diagnostico y en la competencia fundamental en las distintas paradas realizadas. Al
comparar estos datos se puede apreciar que la parada alta de un 15 % de efectividad

mejoro a un 31%, por lo que el trabajo con la misma debe seguir incrementandose.

En cuanto a la parada media los resultados fueron satisfactorio pues se alcanzé de

una evaluacion de regular una de bien. En la parada baja por ser la que mejor salid
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en el diagnéstico se trabajé en menor medida que las mencionadas anteriormente,
cuestion por la cual aunque mejord su porciento de efectividad no lo hizo asi su
evaluacion y se mantuvo en el parametro de regular.

Cuando analizamos los valores totales alcanzados por los porteros en estudio se
puede apreciar la efectividad de los ejercicios propuestos por el Lic. Rafael Carrero
porque de una evaluacion final del diagndstico de mal el equipo obtuvo un bien y

gand el campeonato.

51



Conclusiones

1. Los resultados del diagndstico realizado, permiten evidenciar las insuficiencias
que presentan en la técnica de las paradas los porteros de Balonmano del

equipo juvenil masculino de la EIDE Provincial “Héctor Ruiz Pérez”.

2. Los ejercicios seleccionados se aplicaron para mejorar la técnica de las
paradas del portero de Balonmano en el equipo juvenil masculino de la EIDE

Provincial “Héctor Ruiz Pérez”.

3. Se comprobdé al comparar los resultados de los dos momentos de la
investigacion que se mejora la técnica de las paradas de los porteros de
Balonmano en el equipo juvenil masculino de la EIDE Provincial “Héctor Ruiz

Pérez”.
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Recomendaciones

e Dirigir investigaciones hacia la posibilidad de aplicar ejercicios de las
paradas de los porteros de Balonmano en otros de la EIDE Provincial “Héctor

Ruiz Pérez” de Villa Clara.
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ANEXOS

Anexo 1

Guia de observacion.

Objetivo:
-Determinar las insuficiencias que presentan los porteros en la realizacion de los

ejercicios para el mejoramiento de las paradas.

Objeto de observacion: Desplazamientos, colocacion y paradas del portero.

Aspectos a observar:

-Calidad de las ejecuciones.
-Motivacion al ejecutar los ejercicios.
-¢, Qué tipos de ejercicios predominan?

-El transito por los niveles de complejidad.

Cantidad de observaciones: Permanente.
Tipo de observacion: Participante

Consideraciones Generales:



Anexo 2

Encuesta a entrenadores

Compafiero entrenador:

La investigacion a la cual le proponemos participar: “Ejercicios para mejorar la
técnica de las paradas del portero de Balonmano en el equipo juvenil masculino de la
EIDE Provincial “Héctor Ruiz Pérez” de la provincia de Villa Clara, le permitira
reflexionar y actuar en funcion de su propio beneficio para que de esta forma perfilen
el trabajo en su desempefio profesional y humano, le haremos saber con
posterioridad los resultados de la investigacion. Confiamos en su sinceridad vy

profesionalidad.

CUESTIONARIO

1. Considera usted la estructura del programa:
____ |dénea.
____Adecuada.
_____ Con necesidad de cambio.
2. Utiliza usted el programa para su planificacion (marque con una X).
______ Siempre.
______En pocas ocasiones.
____ Nunca.
_____Nolo poseo.

b). En caso afirmativo explique en qué medida le sirve.



3. ¢ Qué opinidn le merece mejorar la técnica de las paradas de los porteros
del equipo juvenil masculino de Balonmano de la EIDE Provincial “Héctor
Ruiz Pérez” de la provincia de Villa Clara.

Buena Mala

Justifique su respuesta.

4. Considera usted que los ejercicios existentes permitan a los entrenadores
un buen desempefio para mejorar las paradas del portero en el Balonmano.
Si No

Justifique su respuesta.




Anexo 3

Estadisticas de los porteros del equipo juvenil masculino de la EIDE de Villa

Clara en los 6 juegos de la 1ra Copa Preparatoria de Balonmano realizada en

Villa Clara en el mes de noviembre del 2011.

Parada Total de % de )
Goles Paradas _ o Evaluacion
Alta Tiros efectividad
Keny 45 7 52 13 M
Frank 23 5 28 17 M
Total 68 12 80 15 M
Parada Total de % de
_ Goles Paradas _ o Evaluacion
Media Tiros efectividad
Keny 24 10 34 29 M
Frank 25 11 36 30 R
Total 49 21 70 30 R
Parada Total de % de )
) Goles Paradas _ o Evaluacion
Baja Tiros efectividad
Keny 23 11 34 32 R
Frank 28 12 40 32 R
Total 51 23 74 31 R




Estadisticas de los porteros del equipo juvenil masculino de la EIDE de Villa

Clara en los 5 juegos de la Competencia Fundamental de Balonmano realizada

en Holguin en el mes de abril del 2012.

Parada Total de % de )
Goles Paradas _ o Evaluacion
Alta Tiros efectividad
Keny 25 12 37 32 R
Frank 30 13 43 30 R
Total 55 25 80 31 R
Parada Total de % de
_ Goles Paradas _ o Evaluacion
Media Tiros efectividad
Keny 20 10 30 33 R
Frank 22 13 35 37
Total 42 23 65 35 B
Parada Total de % de )
) Goles Paradas _ o Evaluacion
Baja Tiros efectividad
Keny 15 8 23 34 B
Frank 25 14 39 35
Total 40 22 62 35 B




