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In. SUMILLA

En esta asignatura se brinda al futuro docente los conocimientos teéricos y practicos de los
fundamentos del balonmano, cuyo propésito es lograr que el alumno valore los beneficios
para la salud fisica y mental que proporcionan la practica del deporte, en si el curso
comprende de los fundamentos basicos del balonmano, su reglamento, técnica, tactica y los
sistemas de juego como deporte colectivo.

Los contenidos se desarrollan mediante jornadas colectivas de ejercicios, juegos y deportes
con la finalidad de brindar al estudiante las herramientas necesarias para desarrollar habitos
que permitan un estilo de vida saludable

ll. COMPETENCIA DE LINEA

Promueve la formacién de habitos perdurables y autbnomos del balonmano y su didactica
entre poblaciones; desarrollando competencias para la adaptacion a nuevas situaciones de
resolucion de problemas y el aprendizaje de habilidades de liderazgo, relacion interpersonal
y trabajo en equipo; interpretando datos relevantes del balonmano y su didactica para emitir
juicios con una reflexidn relevante social, cientifica o ética. Y transmitirlos como informacién,

ideas, problemas y soluciones.
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IV. CAPACIDADES AL FINALIZAR EL CURSO
CAPACIDAD DE LA UNIDAD DIDACTICA NOMBRE DE LA UNIDAD DIDACTICA | SEMANAS
« Proporciona conocimientos técnicos, tacticos, | ¢ CONOCIMIENTOS TECNICOS,
tedricos y estrategias didacticos del balonmano el TACTICOS Y ESTRATEGIAS
hacer deportivo, educativo, social desde el DIDACTICAS DEL BALONMANO EN
2 que portivo, ! QUE  HACER  DEPORTIVO,
% — sentido de tomar integralmente a la persona el EDUCATIVO, SOCIAL, Y 1a4
> mismo brinda la posibilidad de confeccionar PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO
programas de entrenamiento acordes con el ACORDES CON EL CONTEXTO
ACTUAL.
contexto actual
+ Conduce actividades deportivas facilitando el | ¢ ACTIVIDADES DEPORTIVAS
aprendizaje de los elementos basicos del FACILITANDO EL APRENDIZAJE DE
balonmano como deportivo colectivo LOS ELEMENTOS BASICOS DEL
P ) ' BALONMANO COMO DEPORTE
Q «» Demuestra sus capacidades, destrezas vy COLECTIVO,
% = habilidades fisicas teniendo en cuenta los | ¢ CAPACIDADES DESTREZAS Y 5a8
= fundamentos basicos del balonmano, mediante su HABILIDADES FISICAS TENIENDO
lamentacién se realiza una planificacion EN CUENTA LOS FUNDAMENTOS
regiamer plant BASICOS (TECNICO TACTICO) DEL
secuencial y sean capaces de practicar su BALONMANO.
disciplina en conocimiento teorico y practico.
¢ REGLAMENTACION CON
2 PLANIFICACION SECUENCIAL
% = |4 Se desenvuelve en equipos multidisciplinarios BALONMANO. 9at2
5 " quip P + EQUIPOS MULTIDISIPLINARIOS EN
EL BALONMANO
« Utiliza el reglamento del balonmano, ejecuta la | « REGLAMENTO DEL BALONMANO Y
mecanica de activacion de reglamento y los LA MECANICA DEL MOVIMIENTO Y
2 fundamentos técnicos del balonmano LOS  FUNDAMENTOS ~ TECNICOS
o= u IRDS € ane. DEL BALONMANO. 13216
S | Ejecutala posicion basica defensivay los sistemas | 4 POSICION BASICA DEFENSIVA Y
tacticos en cooperacion LOS SISTEMAS TACTICOS EN
COOPERACION.
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V. INDICADORES DE CAPACIDADES AL FINALIZAR EL CURSO

N° | INDICADORES DE CAPACIDADES AL FINALIZAR EL CURSO

1 | Describe de manera analitica la Historia procesos de evolucion del balonmano

2 | Reconoce la importancia de la metodologia y los principios basicos de atencién, respeto y esfuerzo para el
correcto desarrollo de las clases del balonmano.

3 | Describe de manera analitica de los fundamentos técnicos del balonmano.

4 | Desarrolla habilidades y destrezas para ejecutar los fundamentos técnicos basicos del balonmano

5 | Desarrolla habilidades y destrezas para aplicar fundamentos tacticos basicos en los diferentes campos
deportivos

6 Fomenta la préctica deportiva reforzando la unién entre comparieros y compartiendo objetivos, intereses y
experiencias en comun.

7 | Trabajo armdnico de todas sus capacidades fisicas, como condicionantes para un buen rendimiento fisico.

8 | Fundamenta la importancia de las pruebas de los test, para el mejoramiento de su condicion fisica.

9 | Conoce los métodos para la ensefianza del balonmano y desarrollo la ensefianza en sus diferentes niveles

10 | Conoce e identifica en el campo de juego las diferentes zonas, dimensiones, lineas, areas y materiales de
trabajo para el balonmano

11 | Describe casos en los que la evolucion de las ciencias del deporte ha permitido optimizar de las soluciones
tecnologicas.

12 | Fundamenta los métodos para la ensefianza del balonmano en la escuela en sus diferentes niveles

13 | Describe de manera analitica del reglamento de juego del balonmano

14 | Diferencia la aplicacién de las formaciones tacticas para la defensa y en el ataque

15 | Explica la formacion de los deportistas por cada posicion segun sus caracteristicas.

16 | Expone los cambios o evolucion del balonmano en competencias de alto nivel.
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DESARROLLO DE LAS UNIDADES DIDACTICAS:

e

UNIDAD DIDACTICA |

CAPACIDAD DEL MODULO DIDACTICO I: Proporciona conocimientos técnicos, tacticos, tedricos y estrategias didacticos del balonmano el que hacer deportivo, educativo, social desde el sentido de
tomar integralmente a la persona el mismo brinda la posibilidad de confeccionar programas de entrenamiento acordes con el contexto actual.

Historia del Balonmano

Origen del balonmano

Evolucién del balonmano en
América y el Peru.

Balonmano en América y el Peru

Uso de las herramientas basicas de las tecnologias de
la informacién y la comunicacion.

Organizacién de informacion a través de la investigacion
con materiales complementarios para sentar bases
generales del conocimiento de Balonmano.

positivos que para la salud
ofrece la practica del
deporte.

Participacion respetuosa y
activa en clase.

Método demostrativo
Dinamica grupal

CONTENIDOS i
Semana Estrategia didactica ITEHERR e d? ooroliel s
. o capacidad
Conceptual Procedimental Actitudinal
Marco teérico +«+ Andlisis del marco tedrico, historia y evoluciéon del | Valorar  los efectos Describe de manera analitica la

Historia procesos de evolucion del
balonmano

Adaptacién y manejo del balon
Conocimiento técnico, tactico y

Reconocimiento de caracteristicas, conocimientos
técnicos, y estrategias didacticas del Balonmano y su

Organiza y ejecuta técnicas
y tacticas de sus

Método demostrativo

Reconoce la importancia de la
metodologia y los principios

Posturas basicas del cuerpo en
defensa

Ejecucidn de posturas, control motor y progresion de los
patrones basicos en el juego de Balonmano

Trabajo individual y grupal

estrategias didacticas del normatividad. capacidades fisicas con| - > -, S basicos de atencion, respeto y
2| Balonmano % Reconocimiento de las estrategias didacticas del | responsabilidad corporal. | Dinamica individual y grupal. | eqfier70 para el correcto desarrollo
Conocimiento del campo vy Balonmano de las clases del balonmano.

materiales didacticos. +«» Conocimiento de la infraestructura, medios y materiales

Programas de entrenamiento de| < Reconocimiento de las caracteristicas de los Programas | Muestra interés y Describe de manera analitica de

Balonmano de entrenamiento de Balonmano a fravés de |responsabilidad al elaborar | Método demostrativo los fundamentos técnicos del
3 Fundamentos ~ técnicos  del organizadores graficos, videos y la practica. un programa de | Dinamica grupal balonmano.

balonmano: bote, pases, | < Adaptacion en la practica de los fundamentos técnicos | entrenamiento.

recepcion, lanzamiento, fintas del balonmano.

Los fundamentos basicos del| < Demostracidn y ejecucion de los fundamentos basicos | Trabaja ~ en  equipo, Desarrolla habilidades y destrezas
4 Balonmano del Balonmano. respetando las diferencias. | Método demostrativo para ejecutar los fundamentos

técnicos basicos del balonmano

EVALUACION DE LA UNIDAD DIDACTICA

EVIDENCIA DE CONOCIMIENTOS

EVIDENCIA DE PRODUCTO

EVIDENCIA DE DESEMPENO

e Evaluacion escrita
o Cuestionarios y evaluacion oral

Conoce el origen y la evolucion del balonmano, asi como los diferentes aspectos

reglamentarios y tacticos del juego.

juego y en las sesiones de aprendizaje.

¢ . Comprende y aplica las normas fundamentales del balonmano en situaciones de

# Describe casos en los que la evolucion de las ciencias del
deporte ha permitidos optimizar la practica en su proceso de

aprendizaje existentes.
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e

UNIDAD DIDACTICA Il

¥+ CAPACIDAD DEL MODULO DIDACTICO Ii: Conduce actividades deportivas facilitando el aprendizaje de los elementos basicos del Balonmano como deporte colectivo.

Semana CONTENIDOS Estrategia didactica el 21 e d? L3l
- . capacidad
Conceptual Procedimental Actitudinal
Actividades Deportivas | <+ Desarrollo habilidades de iniciacion en actividades | Muestra  predisposicién Desarrolla habilidades y destrezas
facilitando el aprendizaje de los deportivas, aplicando elementos bésicos del Balonmano |para la practica del para aplicar fundamentos tacticos
elementos basicos del para desarrollar la condicion fisica implicita en la propuesta | Balonmano de un modo | Método demostrativo basicos en los diferentes campos
1 balonmano l0dica. favorable y de respeto a la | Dindmica grupal deportivos
Practica tipos de lanzamientos | <* Colaboracién individual y grupal en la organizacién de | organizacion del grupo.
en diferentes posiciones. actividades de promocion del Balonmano.

balonmano: cruces, fijacion,
2 permutas del oponente directo,

X3

o

Sistemas de defensa y ataque. | <+ Explicacion teérica del proceso de defensa y ataque del | Respeta y valora su relacion
tacticos ofensivos del Balonmano

interpersonal  con  sus
compafieros al desarrollar la

Utilizacion de materiales y registro de determinados eventos | Practica del balonmano

Fomenta la practica deportiva
reforzando la  unidn  entre

Metodo demostrativo compafieros y  compartiendo
Dinamica individual y grupal. | objetivos, intereses y experiencias
en comdn.

circulacion de balon. en la formacion de defensa y ataque individual en el
Balonmano.

Capacidades  destrezas y| % Aplicacion de destrezas y habilidades fisicas en base a los | Valora el trabajo en equipo

habilidades fisicas teniendo en fundamentos basicos (técnico-tactico) a través de ejercicios de | ayudando a sus compafieros

cuenta los  fundamentos entrenamiento. de forma creativa y arménica
3 basicos (técnico tactico) del | “* Desplazamiento y movimientos variados en el juego para

balonmano. favorecer el trabajo en equipo, respetando los criterios de

Estrategias colectivas basicas eficacia y objetivos de juego en el Balonmano.

.
o

en defensa

Ejecucion de técnicas individuales y grupales de menor a
mayor intensidad aplicando estrategias de evaluacion

Trabajo arménico de todas sus
capacidades fisicas, como
Método demostrativo condicionantes para un buen
Dinamica grupal rendimiento fisico.

X3

o

Reconocimiento de la preparacion fisico técnico y aplicaciéon de | Valora y  respeta  sus

Fundamenta la importancia de las

Preparacién fisico técnico - tacticas basicas a través de materiales didéacticos potencialidades CON | Matodo demostrativo pruebas de los test, para el
4 aplicacion de tacticas basicas. | % Ejecucion de métodos de preparacion fisico técnico y | humildad y respeto corporal. Trabajo individual y grupal mejoramiento de su condicion
aplicacion de tacticas basicas a través de entrenamiento fisica.
individual de manera individual y grupal.
EVALUACION DE LA UNIDAD DIDACTICA
EVIDENCIA DE CONOCIMIENTOS EVIDENCIA DE PRODUCTO EVIDENCIA DE DESEMPENO

e Evaluacion escrita
o Cuestionarios y evaluacion oral

Identifica las capacidades fisicas y coordinativas implicadas en la
ejecucion de las acciones del balonmano.

Demuestra la ejecucion correcta de técnicas como el pase, la recepcion,
el tiro a porteria, el regate, el blocaje y el desmarque.

+ Conoce y explica a sus compafieros en los ritmos, los
movimientos y la fijacion al desplazarse con y sin el balén.




e

UNIDAD DIDACTICA Il

UNIVERSIDAD NACIONAL

JOSE FAUSTINO SANCHEZ CARRION

CAPACIDAD DEL MUDULO DIDACTICO Ill: Demuestra capacidades, destrezas y habilidades fisicas, teniendo en cuenta los fundamentos basicos del Balonmano en base ala reglamentacion y realiza una
planificacion secuencial, aplicando su disciplina con conocimiento teérico y practico.

Semana CONTENIDOS Estrategia didactica s freteties d? lgivts &
capacidad
Conceptual Procedimental Actitudinal
Conceptos generales. De | ¢ Construccion y conocimiento de las diferentes areas para la | Participa y apoya con Conoce los métodos para la
las lineas de juego. ensefianza del Balonmano. entusiasmo las actividades Método d irati ensefianza del balonmano vy
, |La ensefianza del| & Explicacion, ejecucion, demostraciony repeicion de secuencias | propuestas  en los | 828 eSO desarrollo la ensefianza en sus
balonmano en el contexto de la preparacion basica del Balonmano para escolares. ejercicios individuales y grup diferentes niveles
escolar. ¢ Conocimiento de zonas, dimensiones, lineas, areas del |grupales.
balonmano
+«» Revision, analisis y aplicacion del reglamento de Balonmano a | Mantiene el orden y es Conoce e identifica en el campo de
Reglamentacién con través de la construccion de secuencias de juego responsable  con  sus Método demostrativo juego las diferentes  zonas,
9 planificacion  secuencial | < Aplicacion de técnicas estratégicas, relacionando la teoria con | frabajos en  ejecucion Dinamica individual v arupal dimensiones, lineas, éareas vy
Balonmano. la practica del juego en base a la reglamentacion del | grupal e individual. namica individual y grupal. | materiales  de trabajo para el
Balonmano. balonmano
+«+ Reconocimiento de las caracteristicas, normas, entrenamiento | Respeta la opinién y las Describe casos en los que la
Equipo multidisciplinario en y distribucién de equipos multidisciplinario del Balonmano de | fases técnicas de los Método demostrativo evolucion de las ciencias del
3 el Balonmano - categorias acuerdo a las edades y categorias. demés demostrando en la Dinamica grupal deporte ha permitido optimizar de
¢+ Refuerzo positivo y el reto a la mejora para plantear propuestas | practica de los ejercicios las soluciones tecnologicas.
individuales y grupales para ejecutar presentaciones de juego | por edades y categorias.
con equipos multidisciplinarios.
El  mini Balonmano | <+ Utilizacién y aplicacién de conocimientos y experiencias propias | Transmite respeto por la Fundamenta los métodos para la
aplicacién de ensefianza para diferenciar las caracteristicas del Mini Balonmano a través | personalidad y estilo de ensefianza del balonmano en la
en la escuela — Handball de guias préacticas. cada persona, mostrando | Método demostrativo escuela en sus diferentes niveles
4 school % Incorpora y aplica creativamente las diferentes estrategias de | pertenencia al equipo de | Trabajo individual y grupal
juego individual y de conjunto en la ensefianza Handball School | trabajo.
en la escuela.
EVALUACION DE LA UNIDAD DIDACTICA
EVIDENCIA DE CONOCIMIENTOS EVIDENCIA DE PRODUCTO EVIDENCIA DE DESEMPENO
e Evaluacién escrita ¢ Manifiesta una actitud de respeto hacia las reglas, los compafieros, el profesor |¢  Conoce expone y practica los fundamentos basicos
e Cuestionarios y evaluacion oral y el material deportivo, tanto en la victoria como en la derrota. técnicos del balonmano demostrando interés 'y
+ Utiliza recursos de tecnologia de la informacion y la comunicacion para buscar, concentracion.
extraer y procesar informacion relacionada con el deporte.
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UNIDAD DIDACTICA IV

CAPACIDAD DEL MODULO DIDACTICO Iv: Utiliza el reglamento del balonmano, ejecuta la mecanica de activacion de reglamento y los fundamentos técnicos del balonmano.
Ejecuta la posicién béasica defensiva y los sistemas tacticos en cooperacion.

CONTENIDOS i
Semana Estrategia didactica eleeles d? logrodella
: . capacidad
Conceptual Procedimental Actitudinal
% Andlisis del Reglamento del Balonmano a través de equipos | Valora los  fundamentos Describe de manera analitica del
Reglamento del organizados, incluyendo el uso de las herramientas basicas | técnicos que se sustentanen | ,,. . reglamento de juego del balonmano
- . . P C Método demostrativo
Balonmano, la mecénica de las tecnologias de la informacién y la comunicacion. el Reglamento del| ~. .
1 O . R ; iy . . o Dinamica grupal
del movimiento y los |« Organizacion de informacién a través de la investigacion con | Balonmano como parte de la
fundamentos técnicos del materiales complementarios para sentar bases generales de | formacion,  recreacion y
Balonmano. los fundamentos técnicos del Balonmano. deporte escolar.
Fundamentos  tacticos | %+ Explicacion tedrica del proceso de defensa y ataque del | Demuestra responsabilidad y Diferencia la aplicacion de las
ofensivos del balonmano: Balonmano puntualidad frente a los formaciones tacticas para la defensa
cruces, fijacion  del | < Utilizacién de materiales y registro de determinados eventos | trabajos individuales y grupal | Método demostrativo y en el ataque
2 oponente directo, en la formacion de defensa y ataque individual en el Dinamica individual y grupal.
circulacion de balon. Balonmano.
%+ Conocimiento de la historia Olimpica y Mundial del
Balonmano.
Formacion  de  los |« Seleccion de deportistas por posicidn y funciones en el juego | Respeta 'y valora la Explica la formacion de los
deportistas en cada tactico de Balonmanos importancia de la correcta Método demostrativo deportistas por cada posicién segun
posicion y funciones en | %+ Demostracién de estrategias de juego para la formacion de | ejecucion  técnica de la| . . . sus caracteristicas.
3 S . ; " ! o . Dinamica grupal
cada posicién deportistas de acuerdo a las funciones y posicion de juego. | posiciéon y funciones del
% Ejecuciéon de procedimientos y organizacion de eventos | Balonmano.
deportivos por niveles y categorias en Balonmano.
¢+ Andlisis y reconocimiento de las caracteristicas de juego de | Respeta 'y valora la Expone los cambios o evolucion del
Balonmano en la alta alta competencia de Balonmano importancia de una alta balonmano en competencias de alto
competencia, juegos | < Elaboracion de estrategias técnicas-tacticas de juegos de alta | competencia y  ejecucion . . nivel.
A L A ; : e Método demostrativo
4 olimpicos, competencia, juegos olimpicos, Panamericanos y mundiales | técnica-tactica de RN
. Trabajo individual y grupal
Panamericanos, de Balonmano. Balonmano.
Mundiales %+ Reconocimiento de las principales normas de prevencion,
pautas de actuacion en la alta competencia.
EVALUACION DE LA UNIDAD DIDACTICA
EVIDENCIA DE CONOCIMIENTOS EVIDENCIA DE PRODUCTO EVIDENCIA DE DESEMPENO
e Evaluacién escrita + Desarrolla la conciencia sobre los beneficios para la salud que ofrece la practica [# Conocen los conceptos basicos y técnicos del balonmano y
e Cuestionarios y evaluacion oral deportiva y adquirir habitos de mejora y mantenimiento de la condicion fisica. los utiliza en la practica respetando las reglas de juego.
+ Demuestra su capacidad de tomar decisiones adecuadas y de coordinar acciones
con los comparieros para lograr un objetivo comin en ataque y defensa.
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VI.  MATERIALES EDUCATIVOS Y OTROS RECURSOS DIDACTICOS

1. MEDIOS ESCRITOS

e Bibliografia actualizada de textos de la educacién fisica
Revistas académicas de opinidn.
Articulos de diarios nacionales.
Separatas relacionadas con los temas de las Unidades.
trabajos de investigacién

2. MEDIOS VISUALES Y ELECTRONICOS.

e  Equipos Multimedia
e  Computadoras
e  Laptop.

3. MEDIOS INFORMATICOS.

o Biblioteca central de la Universidad.
o Paginas académicas de Internet.
¢ Video conferencias de temas relacionados con las Unidades.

VII.  EVALUACION:

INSTRUMENTOS

CRITERIOS INDICADORES

Calidad de conceptos. e Intervenciones en clases.

Precision en la descripcién de los temas | e  Exposiciones.

ejes de las ciencias naturales e Debates. .
. Aplicacion correcta de Auto e Inter | o  Sustentacion y discusion. .

aprendizaje. e  Practicas de ejecucion.
o Puntualidad, honestidad y critica. e Aportes en los trabajos practicos. N
. Participacion responsable en las practicas | e  Observacion en las practicas de

individuales y grupales. clases.
e  Asistencia participacion oportuna en las
practicas cotidianas.
. Calidad académica de ftrabajos de
investigacion.

Registro axiliar
Registro de conto de
asistencia

Lista de cotejo

1. EVIDENCIAS DE CONOCIMIENTO.
e Practicas Calificadas y sustento de trabajo de investigacion
e  Evaluacion escrita.

2. VIDENCIA DE DESEMPENO.
e Participacién en las Practicas Calificadas.
o Entrega de Trabajos de Investigacion Bibliogréfica.
e Informe de préacticas desarroadas

3. EVIDENCIADE PRODUCTO.
o Participacion del desempefio en la dinamica grupal.
e Participacién en las exposiciones.
e  Participacion en las practicas en cada clase.
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VARIABLES PONDERACIONES UNIDADES DIDACTICAS
DENOMINADASMODULOS
Evaluacién del Conocimiento 30% El ciclo académico
Evaluacién de Producto 35% comprende
Evaluacion de Desempefio 35% 4

Siendo el promedio final (PF), el promedio simple de los "promediosponderados de cada
médulo (PM1, PM2, PM3, PM4)

PM1 + PM2 + PM3 + Pm4

4. DelaAsistencia A Clases.

La asistencia a clases es obligatoria, en 70%, la firma de asistencia tendra una tolerancia de 15 minutos. La acumulacién de
mas del 30% de inasistencias, dara lugar a la inhabilitacién del estudiante.

IX. BIBLIOGRAFIA

a. Fuentes Bibliograficas

¢ Antdn, J.L. (1990). “Balonmano. fundamentos y etapas de aprendizaje”. Madrid. Gymnos.

¢ Antlnez, A.; Urefia, N. (2002). “Guia didéactica de balonmano”. Murcia. Diego Marin Librero editor.

¢ Barcenas, D.; Roman, J.D. (1991). “Balonmano. técnica y metodologia”. Madrid. Gymnos.

¢ ALONSO, E. (1987): “La defensa 6:0”. Rev. Sete Metros n° 26.

¢ ALVARO, J. (1989): “La condicién biolégica del jugador de balonmano”. Apunts. Medicina de I'Esport.
Barcelona

¢ ALVARGO, J. (1992): “Preparacion Fisica Especifica”. Capitulo V de Balonmano, Garcia Cuesta y otros,
COE, Madrid.

¢ ALVARO, J. (1993): “Perfil del jugador de balonmano. Revista Habilidad Motriz.

¢ ALVARO, J. (1990): “Tactica individual de los jugadores de segunda linea” Rev. Fly Handbol, n° 8

T

Fuentes Electronicas

https://www.youtube.com/watch?v=1r6Gtzx870E
https://www.youtube.com/watch?v=XcoWWK-5QGc
https://lwww.youtube.com/watch?v=f45zwQ-WDIY
https://www.youtube.com/watch?v=RwFrlUpNbvU&list=PL64B3ASadzM287zzT8m _gdpf GpDf xag
https://www.youtube.com/watch?v=J2nkB9YeCbl

https://www.youtube.com/watch?v=TfZ0f6rXD64
https://www.youtube.com/watch?v=I-oMuBE|8cg&t=371s
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https://www.youtube.com/watch?v=1r6Gtzx87oE
https://www.youtube.com/watch?v=XcoWWK-5QGc
https://www.youtube.com/watch?v=f45zwQ-WDIY
https://www.youtube.com/watch?v=RwFrIUpNbvU&list=PL64B3ASadzM287zzT8m_gdpf_GpDf_xqg
https://www.youtube.com/watch?v=J2nkB9YeCbI
https://www.youtube.com/watch?v=TfZ0f6rXD64
https://www.youtube.com/watch?v=I-oMuBEI8cg&t=371

