Educación física 1º Bachillerato


Curso 06/07

BALONMANO

A) REGLAMENTO
1. EL TERRENO DE JUEGO
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2. LA DURACIÓN DEL PARTIDO

· Se juegan dos tiempos de 30 minutos, con un descanso de 10 entre ambos.

· En caso de empate, se jugara una prórroga de dos tiempos de 5 minutos sin descanso entre ellos. 

· Si el partido continúa empatado después del primer período de prórroga, se juega un segundo período después de 5 minutos de descanso. Este período de prórroga también consta dos tiempos de 5 minutos con un minuto de descanso. Si el partido sigue aún empatado, el ganador se determinará de acuerdo a las reglas particulares de la competición.
3. EL EQUIPO Y SUSTITUCIONES
· Un equipo se compone de hasta 14 jugadores. Deberán estar presentes en el terreno de juego, simultáneamente, un máximo de 7 jugadores. El resto de los jugadores son reservas. Durante el encuentro, el equipo tiene que tener designado siempre a uno de los jugadores como portero en el terreno de juego. Un jugador designado como portero puede convertirse en jugador de campo en cualquier momento. Igualmente, un jugador de campo puede convertirse en cualquier momento en portero.
· Para comenzar un partido debe haber como mínimo 5 jugadores por equipo.

· Durante el partido, los reservas podrán entrar en cualquier momento y de manera repetida sin avisar al cronometrador-anotador siempre que los jugadores a los que sustituyan hayan abandonado el terreno de juego. Los jugadores implicados en el cambio deberán salir y entrar en el terreno de juego por la propia línea de cambio de su equipo.

· Los jugadores se pueden distribuir en el terreno de juego de las siguientes formas:


A. Líneas de juego.
Primera línea: compuesta por los jugadores que se encuentran más próximos a su propia portería.

Segunda línea: engloba a los jugadores que están más alejados de su portería.

B. El puesto específico.
Aunque varían, dependiendo del sistema de juego elegido, básicamente podemos distinguir:

	Defensa
	Ataque

	· Avanzado/s
	· Laterales

	· Exteriores
	· Central

	· Laterales
	· Extremos

	· Centrales
	· Pivote


4. EL PORTERO
Se permite al portero: 

1. Tocar el balón con cualquier parte de su cuerpo, siempre que lo haga con intención defensiva sobre el área de portería.

2. Desplazarse con el balón dentro del área de portería. 

3. Abandonar el área de portería sin estar en posesión del balón y tomar parte en el juego; si lo hiciera, estaría sujeto a las reglas que se aplican a los jugadores de campo.

Al portero no le está permitido: 

1. Poner en peligro al contrario en una acción defensiva.

2. Abandonar el área de portería con el balón controlado. 

3. Tocar el balón cuando está parado o rodando en el suelo fuera del área de portería, estando el portero dentro de ella.

4. Introducir el balón dentro del área de portería cuando está parado o rodando por el suelo fuera del área de portería.

5. Volver a entrar en el área de portería desde el área de juego con el balón.
6. Franquear la línea restringida del portero (línea de 4 metros) o su prolongación a ambos lados, antes de que el balón haya abandonado la mano del contrario que está ejecutando un lanzamiento de 7 m (14:9).

5. ÁREA DE PORTERÍA

· Solo puede estar en ella el portero, aunque si entra en ella un jugador de campo sin balón y sin obtener ventaja paras su equipo, no pasa nada. 

· Un balón en el suelo dentro del área solo es del portero, pero si esta en el área dentro del área puede ser jugado por cualquier jugador (siempre que no pise la línea o se introduzca en el área).

· Si se lanza el balón intencionadamente a nuestra propia área de portería, la acción será sancionado:

a. Con gol si el balón entra en la portería.

b. Con lanzamiento de 7 metros para el otro equipo si el portero toca el balón y no hay gol.

c. Golpe franco si el balón se queda en el área o traspasa la línea de portería.

6. CÓMO PUEDE JUGARSE EL BALÓN, JUEGO PASIVO 

6. 1. CÓMO PUEDE JUGARSE EL BALÓN 

Está permitido: 

1. Lanzar, coger, parar, empujar y golpear el balón utilizando las manos (abiertas o cerradas), brazos, cabeza, tronco, muslos y rodillas.

2. Retener el balón durante un máximo de 3 segundos
3. Dar 3 pasos como máximo con el balón.

4. Tanto parado como en carrera: 

a) botar el balón una vez y cogerlo de nuevo con una o ambas manos; 
b) botar el balón repetidamente con una mano (driblar) y luego recogerlo de nuevo con una o ambas manos; 

c) rodar el balón sobre el suelo de forma continuada con una mano y luego recogerlo con una o ambas manos.

5. Pasar el balón de una mano a otra sin perder el contacto con él. 

6. Jugar el balón cuando se está de rodillas, sentado o tumbado en el
suelo.

No está permitido: 

1. Tocar el balón con un pie o pierna por debajo de la rodilla, excepto cuando el balón ha sido lanzado al jugador por un contrario.

2. Si un jugador en posesión del balón sale del terreno de juego con uno o ambos pies (mientras el balón está todavía dentro del terreno), por ejemplo para evitar a un jugador defensor, se sancionará con un golpe franco para el equipo 

6. 2. JUEGO PASIVO

1. No está permitido conservar el balón en posesión del equipo sin hacer ningún intento reconocible de atacar o de lanzar a portería. 

2. En ciertas situaciones los árbitros también podrán sancionar con golpe franco al equipo en posesión del balón sin previa señal de advertencia; por ejemplo, cuando un jugador se abstiene intencionadamente de lanzar a portería ante una clara situación de marcar un [image: image8.jpg]


gol.

7. EL GOL 

8. TIPOS DE SAQUE

8. 1. GOLPE FRANCO

· Se realiza cuando se comete cualquier falta. Se saca desde el sitio donde se produce la falta. Los compañeros del que saca deben estar fuera de la línea de golpe franco y los defensores deben estar a 3 metros del que lo ejecuta.

8. 2. SAQUE DE CENTRO

· Se ejecuta al comienzo del partido y de la 2° parte. Para empezar el partido se hará un sorteo y el equipo que gana el sorteo elige sacar o campo. En la 2° parte empezara sacando el equipo que no sacó al empezar el partido.

· También saca de centro después de un gol. Este saque se realiza desde el centro del terreno y todos los jugadores deben encontrarse en su campo, no pudiéndose acercar los componentes del que saca a menos de 3 metros de él. A los jugadores contrarios al equipo del lanzador se les permite estar en ambos campos del terreno de juego.
8. 3. LANZAMIENTO DE 7 METROS

Se realiza:

· Cuando se comete una falta que evita una clara ocasión de gol.

· Cuando se pasa el balón al portero dentro del área.

· Cuando el portero introduce el balón en su área.

· Se ejecuta delante de la línea de 7m. Sin pasarla, ni pisarla y con un pie en contacto con el suelo. El resto de jugadores tienen que estar detrás de la línea de golpe franco.

8. 4. SAQUE DE BANDA

· Se produce cuando el balón sale fuera del terreno de juego.

· Por encima de las líneas de banda.

· Por encima de las líneas de portería impulsado por un defensor involuntariamente.

· Se ejecuta pisando con un pie la línea de banda por donde salió el balón o se realiza al final de la línea de banda si el balón salió por las línea de portería.

8. 5. SAQUE PORTERIA

Se realiza cuando el balón sale de las líneas de portería impulsado por el portero o por un jugador atacante. Lo ejecuta el portero.

8. 6. OBSERVACIONES A TODOS LOS SAQUES

· Se puede conseguir gol directamente.

· Los defensores tienen que estar a 3 m. Del ejecutante.

· Un pie del lanzador tiene que estar en el suelo.

· El balón debe ser lanzado y no se puede entregar de mano a mano.

· El lanzador no puede volver a jugar el balón tras el saque hasta que no lo toque otro jugador o la portería.

9. SANCIONES

AMONESTACIÓN: Se produce ante un comportamiento antideportivo. Es como un aviso.

EXCLUSIÓN: Se produce tras varias amonestaciones o por cambios incorrectos. El jugador se queda 2 minutos sin jugar y sin poder ser sustituido.

DESCALIFICACIÓN: Se produce a la tercera exclusión, por una infracción grave en el comportamiento con el contrario o por una agresión fuera del terreno de juego. El jugador deberá abandonar el terreno de juego y la zona de cambios y no podrá volver a jugar ese partido, aunque podrá ser sustituido después de 2 minutos.

EXPULSIÓN: lo mismo que en la descalificación, salvo que el jugador no puede ser sustituido, menos cuando es portero que será sustituido pero su equipo jugara con un jugador menos.

B) ACCIONES TÉCNICAS INDIVIDUALES
1. POSICIÓN DE BASE


Postura que adopta un jugador para poder actuar de forma cómoda. Dos posturas:

a) En defensa: Pies en contacto con el suelo y separados, piernas y tronco ligeramente flexionados. Brazos separados del tronco.

b) En ataque: como en defensa pero la pierna contraria al brazo ejecutor se adelanta y los brazos algo mas pegados al cuerpo.

2. DESPLAZAMIENTOS


Los desplazamientos se pueden realizar sin balón o con el balón, y se dividen en:

· Hacia delante.

· Hacia atrás.

· Laterales.

· Rectilíneos, en línea recta.

· Curvilíneos, en línea curva.

3. EL BOTE


Acción de dirigir el balón contra el suelo de forma repetida y sin perder su control. Para ello utilizaremos una mano, empujándolo con los dedos sin agarrarlo, realizando flexión-extensión de la muñeca y procurando no mirarlo.

4. RECEPCIÓN DEL BALÓN


Se realiza con ambas manos extendiendo los brazos hacia el balón y colocando ambas manos en posición cóncava, imitando la forma del balón, separaremos los dedos para poder presionar la mayor superficie posible del balón.


La dirección de los dedos dependerá de la altura a la que nos venga el balón, colocándolos hacia arriba, hacia delante o hacia abajo, si nos viene alto, al pecho o bajo.

5. PASE

Es la forma habitual de trasladar el balón de un jugador a otro. Tipos de pase:

· Frontal: Se adelanta la pierna contraria al brazo que tiene el balón, estando éste en flexión y retrasado. Realizamos una extensión del brazo hacia delante y rotación del tronco acompañando el balón y quedando la mano en la dirección que va el balón.

· Lateral: las piernas ligeramente separadas con la contraria al brazo ejecutor adelantada y realizando una rotación del tronco hacia el lado que quieras hacer el pase. Extensión del brazo ejecutor y rotación hacia donde queramos pasar.
· De pronación: con el brazo en extensión y la palma de la mano mirando hacia abajo hacemos un movimiento de pronación.
· En suspensión: después de dar unos pasos de carrera, impulsamos con la pierna contraria al brazo ejecutor, elevamos el brazo por detrás hasta alcanzar la máxima extensión y con la palma de la mano mirando al frente. El pase se realiza cuando estemos en la máxima altura.
6. LANZAMIENTO. 


Acción de impulsar el balón hacia la portería con el objetivo de superar al portero y conseguir gol.  La ejecución es idéntica a los pases con dos diferencias importantes:

1) Mayor proyección del brazo hacia atrás en el armado.

2) Mayor y más brusca distorsión de tronco en el momento de la ejecución.

Tipos de lanzamientos:

· Frontal: Se realiza igual que el pase frontal pero ampliando más el movimiento al realizar la extensión atrás y rápida rotación del tronco.
· Suspensión: durante la subida prepararemos el lanzamiento girando el tronco hacia atrás y hacia el lado del brazo ejecutor, subiendo este por detrás.
C) SISTEMAS DE JUEGO

1. SISTEMAS DE ATAQUE


El más utilizado es el 3:3, es decir, 3 jugadores en primera línea y los tres restantes en 2ª línea. A veces un jugador de 1ª línea se pasa a 2ª convirtiéndose el sistema en un 2:4.

· Sistema de ataque 3:3
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· Sistema de ataque 2:4
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2. SISTEMAS DEFENSIVOS

· Sistema defensivo 6:0
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Jugadores muy próximos entre sí. Se usa contra equipos que tengan poco lanzamiento exterior y sean muy buenos buscando tiros desde la línea de seis metros. Se puede realizar con mayor o menor profundidad (alejándonos más o menos de la línea de 6 m.)  aunque es el sistema más ancho (cubre más espacio en la línea de 6) y menos profundo.

· Sistema defensivo 5-1


Formada por 5 jugadores en 1ª línea  y 1 en 2ª. El tener un jugador adelantado hace que la defensa sea más profunda y menos ancha que en 6-0.


Se usa ante equipos que jueguen mucho por el centro o que tengan un jugador  central o lateral muy bueno.


Se divide en 5-1 mixto, cuando el adelantado se ocupa de un solo jugador y se olvida de los demás, y 5-1 posicional en la que éste cubre  a diferentes jugadores dependiendo de dónde esté el balón. 

· Sistema defensivo 5:1
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· Sistema defensivo 5:1 (Mixto)
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· Sistema defensivo 3:3
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· Sitema defensivo 3-2-1


Es una defensa profunda pero poco ancha,  distribuida en tres líneas que se estructuran en función de dónde esté el balón.


Se usa cuando el equipo contrario no tiene buena movilidad en ataque y cuando éste tiene buenos lanzadores. Si no se realiza muy bien se dejan muchos huecos dando facilidades al ataque.

· Sistema defensivo 4-2


Formada por cuatro jugadores en 1ª línea y 2 en 2ª. Es un sistema profundo pero muy poco ancho. Se usa cuando en el equipo contrario destaquen los laterales pero se usa poco porque es peligroso si el equipo contrario tiene buenos extremos o buena coordinación entre central y pivote.

· Sistema defensivo presionante


Cada jugador defiende a su oponente en toda la pista o en media pista. Se usa cuando queremos recuperar el balón rápidamente pero requiere mucha concentración y esfuerzo físico, con lo que sólo se suele usar en momentos puntuales.
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