APUNTES SOBRE BALONMANO --- 2° ESO

1. HISTORIA DEL BALONMANO

El balonmano es un deporte de reciente creacién, aunque existen referencias de
juegos de balon con la mano en Grecia, Romay en la Edad Media.

La primera modalidad olimpica de balonmano fue reglamentada en 1918 por Karl
Schelenz. Se jugaba en un campo de 80 x 40 metros y las reglas eran similares al futbol,
con la diferencia de que se jugaba con la mano. En la Olimpiada de Berlin de 1938 formo
parte del calendario de pruebas.

Esta modalidad fue sustituida por el balonmano actual. Lo inventaron los paises
nordicos, especialmente en Dinamarca y Suecia. Esta modalidad form6 parte del calendario
olimpico por primera vez en los juegos de Munich en 1972.

2. REGLAS BASICAS
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TERRENO DE JUEGO:
+ El terreno de juego es un rectangulo de 40 x 20 metros y las porterias miden 3m de
ancho por 2m de alto.
+ En este espacio nos encontramos con:

v Areas de porteria: delimitadas por una linea continua denominada linea de
area de porteria, trazada a 6 metros de la porteria. Son zonas prohibidas para
los jugadores de campo excepto el portero.

v/ Linea de penalti: situada a 7 metros de la porteria.

v' Las zonas de golpe franco: delimitadas por las lineas de area de porteria y las
lineas de golpe franco, discontinuas y situadas a 9 metros de la porteria.

v Linea central: divide el campo en dos mitades.

v/ Zona de cambios: zona por donde solamente se pueden realizar los cambios.

EL BALON:

Tiene diferentes dimensiones en funcion de la categoria. Para los hombres debe
medir entre 58-60 cm. de perimetro y pesar entre 425 y 475 g. Para las mujeres es de 54-56
cm. y 325-400g.




LOS JUGADORES:

v"Un equipo se compone de 14 jugadores.

v' Deberan estar presentes en el terreno de juego,
simultaneamente, un maximo de 7 jugadores. (6 y el
portero). El resto de los jugadores son reservas.

v' Durante el encuentro, el equipo tiene que tener
designado siempre a uno de los jugadores como

portero (otro color) en el terreno de juego.
v' El cambio de jugadores es ilimitado y se puede hacer en cualquier momento por la zona
de cambio.

LOS ARBITROS

Dos arbitros controlan la evoluciéon del partido. Segln ataque un equipo u otro pasan
a ser arbitro de gol y de campo. Cuando un equipo ataca, el arbitro de campo controla el
juego, mientras que el otro se sitla en la linea de fondo.

LA DURACION DEL PARTIDO

La duracion normal del partido, para todos los equipos con jugadores de mas de 16
afos es de dos tiempos de 30 minutos, con 10 minutos de descanso.
Para los equipos de jévenes entre 12 y 16 afios es de dos tiempos de 25 minutos.

GOL

v' Cualquier jugador, incluso el portero, puede marcar gol.

v' Para conseguirlo, el balon debe penetrar totalmente en la
porteria.

v" En el dibujo veis que el balén n°® 1 y 2 no acaban de entrar, sin
embargo el n°® 3 si que traspasa la linea, por tanto es GOL

FORMAS DE JUGAR EL BALON
Podemos tenerlo durante un maximo de tres segundos en el suelo o en las manos y
manteniéndolo en las manos dar hasta tres pasos como maximo.
No podemos tocarlo repetidas veces sin que, mientras tanto, haya tocado la porteria,
otro jugador o el suelo. Tampoco esta permitido tocarlo con los pies o las piernas ni lanzarlo
voluntariamente fuera del terreno de juego.

EL SAQUE DE CENTRO
» El comienzo del partido se debe realizar mediante un saque de centro, que es
ejecutado por el equipo que gana el sorteo y elige empezar con el balén en su
posesion. Los contrarios tienen el derecho de elegir campo. En el segundo tiempo los
equipos cambian de campo. El saque de centro del segundo tiempo lo ejecuta el
equipo que no lo ejecutd al comienzo del partido.
- Después de cada gol se reanuda el juego con un saque de centro que ejecuta el
equipo que ha encajado el gol.
* El jugador que ejecuta el saque de centro debe tener al menos un pie en contacto
con la linea central y el otro pie por detras de la linea.




* A los comparfieros del equipo del lanzador no se les permite cruzar la linea de centro
antes del toque de silbato.

SAQUE DE BANDA

v

El saque de banda se ejecuta cuando el balén sale del campo
de juego y lo ejecuta el equipo que no toco el balén en ultimo
lugar.

Para realizar el saque hay que estar pisando con un pie la
linea lateral y el resto de jugadores ha de estar a mas de 2
metros. SI NO SE PISA LA LINEA, EL OTRO EQUIPO
SACARA UN GOLPE FRANCO.

ESTA PERMITIDO

v

v

Lanzar a porteria desde dentro del area, siempre y cuando hayas saltado sin pisar la
linea y lances el balén antes de caer al suelo.

El portero dentro de su area de porteria, no comete falta si realiza pasos, dobles o
retiene el balén mas de 3 segundos.

Cuando un portero, tras un rechace, envia el balén detras de su porteria y éste sale por
la linea de fondo, él mismo pondra de nuevo el balén en juego. En cambio, si el balén es
tocado por un defensa, se lanzara corner.

Siempre podéis dar tres pasos sin botar el balén, pero sélo tres, después debéis pasar a
un compafero, botar o lanzar a porteria contraria.

Contactar el balén con todo el cuerpo, excepto rodilla o pie voluntariamente.

Podemos utilizar los brazos y las manos para apoderarnos del balon y bloquear del
camino al contrario con el tronco, aungue no esté en posesion del balén.

ACCIONES QUE NO PUEDES HACER

AN

Tocar el balén por debajo de la rodilla, excepto el portero.

PASOS: Se produce cuando das mas tres pasos con el balon en las
manos sin haber botado el balén.

DOBLES: Cuando después de haber dejado de botar, lo botas de nuevo.
3 SEGUNDOS: cuando tienes el bal6n cogido, tienes 3 segundos para
seqguir jugandolo y pasar, lanzar o botar.

PASIVO: los arbitros pueden pitar juego pasivo cuando consideran que
un equipo no tiene mentalidad ofensiva y tan sélo busca mantener la
posesion del balén. Se sanciona con perdida de balén.

Pisar la linea de 6 metros o entrar en el area de porteria, excepto el

portero.

No se puede agarrar de los brazos al contrario a la hora de lanzar a
porteria 0 pasar a un compafiero.

No se puede golpear, coger, empujar o zancadillear a un contrario.

No se puede pasar al portero mientras esta dentro del area, ya que seria
penalti.

Defender dentro del area para interferir un lanzamiento o hacer falta, ya
que seria penalti.

Botar la pelota con dos manos.




FALTAS ANTIREGLAMENTARIAS

v

FALTA: No puedes empujar, sujetar o golpear al adversario. Tampoco puedes impedir
su paso con los brazos y piernas, pero si con el tronco. Todas las faltas se sacaran
donde se cometieron.
GOLPE FRANCO: si la falta fue entre las lineas de 6 y 9 metros, se saca golpe franco
entre dichas lineas.
PENALTI: es un lanzamiento libre desde 7 metros y se sancionara cuando:
+ Cometas una falta antirreglamentaria a un adversario que tiene el balén y esta en
situacion clara de gol.
+ Cuando defiendes dentro del area de porteria.
+ Cuando pasas el balon a tu portero y éste esta dentro del area.

FALTAS ANTIDEPORTIVAS

Son las faltas antirreglamentarias especialmente agresivas o intencionadas. Como

por ejemplo: coger al contrario por la espalda o el cuello, golpearlo o empujarlo muy fuerte.
Segun su gravedad se sancionan asi:

v
v
v

v

AMONESTACION: el arbitro muestra la tarjeta amarilla.

EXCLUSION: el equipo se queda con un jugador menos durante 2 minutos.
EXPULSION: el jugador que acumula tres exclusiones no puede volver a jugar el partido.
Si lugar lo ocupa otro jugador al cabo de 2 minutos.

DESCALIFICACION: cuando un jugador realiza una accién muy grave debe abandonar
el terreno de juego. Su lugar lo ocupara un compafiero al cabo de 2 minutos.

3. ACCIONES TECNICAS BASICAS

BOTE: se bota con las yemas de los dedos. El balon no se golpea sino que se
acompana.

Existen varios tipos de bote: vertical (se realiza para controlar el juego sin buscar
progresar hacia porteria); oblicuo (Se utiliza para avanzar hacia porteria).

PASE: existen diferentes tipos de pases en funcién del tipo de armado (posicion inicial)
gue se utilice, asi podemos encontrarnos los pases: Clasico, intermedio, de cadera y
alto. Todos ellos pueden ser frontales o laterales y realizarse en apoyo o en salto, con
bote o sin bote previo.

También nos encontramos con otros pases no fundamentales como el pase en pronacién
0 por la espalda.

RECEPCION: para una correcta recepcion los brazos deben extenderse hacia el balon y
las manos formar una semiesfera, creando un triangulo entre los dedos pulgares e
indices. Pueden clasificarse en funcion de la altura de llegada del bal6n en altos, medios,
bajos o rodados.

LANZAMIENTO: Es el gesto basico que me permite marcar gol. Debemos lanzar a
porteria cuando existen trayectorias libres y pensamos que podemos marcar gol. Los
lanzamientos pueden ser altos, medios, bajos en funcién de la altura a la que van



dirigidos. Pueden realizarse en apoyo y en salto, con caida o sin caida. También pueden
tener una trayectoria tensa o parabdlica.

v" FINTA: es cualquier gesto o movimiento realizado por el jugador en posesion del balon,
gue intenta el engafio para eludir el marcaje de un oponente. En toda finta después de
un primer gesto o desplazamiento existe al menos un cambio de direccién
inmediatamente después de que el defensor haya cambiado de trayectoria o se haya
desequilibrado.

Segun el primer movimiento distinguimos entre:
+ Finta de lanzamiento o pase. El jugador inicia un pase o lanzamiento y antes de
ejecutarlo cambia de accion.
+ Finta de desplazamiento. El jugador inicia un desplazamiento y rdpidamente cambia
de trayectoria o realiza otra accion.

. COMO PODEMOS ATACAR?

SI TIENES EL BALON:

v" Y no tienes ningln defensor cerca jLanza a porterial!

v' Si tienes a tu defensor delante, intenta superarlo botando el balén, utilizando fintas,
lanzando por sorpresa, etc.

v" Y si no puedes, pasa el balén a un compariero para seguir el ataque.

SINO TIENES EL BALON:

Puedes utilizar estas técnicas:

v AYUDA: sigue los movimientos de tu comparfiero que tiene el baléon ya que puede
necesitar tu ayuda y pasarte el balén. Mantén una distancia prudencial sin “acercarte”
demasiado a él.

v" DESMARQUE: es un desplazamiento del jugador atacante de un lugar a otro con el
objetivo de separarse del defensa y poder recibir el balén

¢, COMO PODEMOS DEFENDER?

AL JUGADOR QUE TIENE EL BALON:

Para poder marcarlo correctamente debes tener en cuenta esto:

v SitGate entre el jugador atacante y la porteria.

v' Levanta el brazo y ponlo delante del brazo de tu atacante que lleva el balén. Asi
conseguiras frenar u obstaculizar su lanzamiento.

v" Pon la otra mano en su cintura para impedir su avance.

AL JUGADOR QUE NO TIENE EL BALON:

v' Debes intentar controlar los desplazamientos de éste y asi evitar que los atacantes
puedan pasarle.

v Sile realizan un pase intentar interceptar el balon.

BLOCAJE:

Es la accién defensiva consistente en “blocar” o parar el balon cuando un atacante
lanza a porteria. Para ello:

v Sitbate entre el lanzador y la porteria.



v' Levanta los brazos exactamente en el momento en el que el atacante lance a
porteria.
v"Junta las dos manos y ponlas lo mas cerca del balén.

4. ; CUALES SON LAS POSICIONES DE LOS JUGADORES?

En un equipo de balonmano cada jugador ocupa una posicién en funcion de sus

caracteristicas fisicas y sus habilidades técnicas.

© El central (B): es el director del juego, su ubica en
el centro del ataque. . En defensa se sitian de
adelantados.

© LOS LATERALES (A y C): poseen un gran salto y un
fuerte lanzamiento. En defensa se ubican en la zona
central.

© Los EXTREMOS (F y D): son los que juegan mas
cerca de las lineas de banda y de fondo. Son
ligeros, agiles y rapidos para jugar al contragolpe.
Pueden tirar desde angulos inverosimiles.

© El_Pivote (E): Son jugadores de mas peso,
importante para bloquear a los adversarios. Se sitla

: cerca de la linea de 6metros, de espaldas a porteria
y en medio de la defensa contraria. En defensa se
coloca en el centro.

© EIl _portero: Es el encargado de evitar los goles.
Debe poseer una gran velocidad de reaccion.

SISTEMAS DE JUEGO DE ATAQUE

PRINCIPALES SISTEMAS DE JUEGO EN ATAQUE REPRESENTACION GRAFICA

Sistema 3:3
e Distribucién basica: un
central, dos laterales, un
pivote y dos extremos.
e Es |a variante méas popular
y es muy eficaz.

A. Lateral izquierdo D. Extremo derecho

B. Central E. Pivote
C. Lateral derecho F. Exftremo izquierdo

Sistema 4:2
e Distribucion basica: dos . .
centrales, dos laterales, un . |
pivote y un extremo..
¢ Es mas dificit de aprender-
que el sistema anterior. -

A. Lateral izquierdo D. Extremo derecho
B. Central izquierdo E. Pivote
C. Lateral derecho F. Extremo izquierdo



SISTEMAS DE JUEGO DE DEFENSA

PRINCIPALES SISTEMAS DE JUEGO EN DEFENSA REPRESENTACION GRAFICA

La defensa mdmdual .
Es fundamental durante el
aprendizaje, punto de partida
hacia otros sistemas defen- oo
sivos. Se caracteriza porque
cada defensor neutrallza a un
atacante. pfe

e e

Sistema 6:0 s
¢ Distribucién basica: dos
centrales, dos Iaterales y

dos extenores 8 _

- @ Es (til contra un equnpo con

lanzadores exterlores
“débiles. s s

o

o)
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Sistema 5:1 :
Distribucién basica: cinco
jugadores de primera linea (un
central, dos laterales y dos
exteriores)-y un jugador avan-
zado.

RECOMENDACIONES:

Como todos sabéis el balonmano es un deporte de contacto, por lo que es necesario
controlar la agresividad. Si recibes una falta de un adversario, no pienses en devolvérsela.
La sancion no depende de ti, sino del arbitro. No te tomes la justicia por tu mano.

Juega en equipo, piensa en todos tus compafieros. Evita colaborar Gnicamente con
aguellos que mejor juegan o que te caen bien. Estamos aqui para aprender y divertirnos
todos.

CURIOSIDADES:

. los jugadores suelen engancharse en un lado de sus zapatillas una tira de esparadrapo
donde extienden un poco de resina, también conocida como “pega”. Durante el partido van
cogiendo para untarse los dedos y evitar asi que el balon resbale.

. el maximo goleador en un partido es, hasta estos momentos, Zoran Mikulic, con 21
goles? Los anoto el 12 de noviembre de 1994 ante el Guadalajara cuando él militaba en el
Pilotes Posada Octavio. El resultado de aquel partido fue de 38 a 30 favorable al conjunto
gallego.




