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            1 APUNTES SOBRE BALONMANO --- 2º ESO 1. HISTORIA DEL BALONMANO Nacido en Europa, pero son muchos los países que reivindican ser los primeros en practicarlo; lo cierto es que a finales del siglo XXI se practican juegos muy parecidos en Checoslovaquia, Dinamarca y Alemania. Al principio el balonmano se jugaba al aire libre en campos grandes. Jugaban 11 contra 11 y utilizaban un balón de voleibol o fútbol. Debido al rigor del clima, en Suecia y Dinamarca apareció una variante al once, jugándose en pista cubierta y 7 jugadores. Esta nueva disciplina ganaba adeptos e hizo perder la otra modalidad. El último mundial a 11 se jugó en 1966 y en la olimpiada de Munich (1972) ya se jugó a 7. Las mujeres tuvieron que esperar a los Juegos Olímpicos de Montreal (1976) para jugar a 7. 2. REGLAS BÁSICAS ESPACIO DE JUEGO: Es un rectángulo de 40 x 20. En este espacio encontramos: - Las áreas de portería. Delimitada por línea continua y colocada a 6 metros de la portería. Son zonas prohibidas excepto para el portero. - Líneas de golpe franco. Son discontinuas y están colocadas a 9 metros de la portería. - Línea central. Divide el campo en dos mitades. LAS PORTERIAS Miden 3 m de largo por 2 de alto. 
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1
 APUNTES SOBRE BALONMANO --- 2º ESO 1. HISTORIA DEL BALONMANO Nacido en Europa, pero son muchos los países que reivindican ser los primeros en practicarlo; lo cierto es que a finales del siglo XXI se practican juegos muy parecidos en Checoslovaquia, Dinamarca y Alemania. Al principio el balonmano se jugaba al aire libre en campos grandes. Jugaban 11 contra 11 y utilizaban un balón de voleibol o fútbol.
 Debido al rigor del clima, en Suecia y Dinamarca apareció una variante al once, jugándose en pista cubierta y 7 jugadores. Esta nueva disciplina ganaba adeptos e hizo perder la otra modalidad. El último mundial a 11 se jugó en 1966 y en la olimpiada de Munich (1972) ya se jugó a 7. Las mujeres tuvieron que esperar a los Juegos Olímpicos de Montreal (1976) para jugar a 7. 2. REGLAS BÁSICAS
 ESPACIO DE JUEGO: Es un rectángulo de 40 x 20. En este espacio encontramos: - Las áreas de portería. Delimitada por línea continua y colocada a 6 metros de la portería. Son zonas prohibidas excepto para el portero. - Líneas de golpe franco. Son discontinuas y están colocadas a 9 metros de la portería. - Línea central. Divide el campo en dos mitades. LAS PORTERIAS Miden 3 m de largo por 2 de alto.
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2
 EL TIEMPO DE JUEGO Con jugadores mayores de 18 años, la duración es de dos tiempos de 30 minutos y un descanso de 10. Los árbitros pueden pitar juego pasivo y perderá el balón el equipo infractor. El reloj no se detiene cuando el balón sale del campo. SAQUE DE BANDA - El saque de banda se ejecuta cuando el balón sale del campo de juego y lo ejecuta el equipo que no tocó el balón en último lugar. -Para realizar el saque hay que estar pisando con un pie la línea lateral y el resto de jugadores ha de estar a más de 2 metros. SI NO SE PISA LA LÍNEA, EL OTRO EQUIPO SACARÁ UN GOLPE FRANCO. ESTA PERMITIDO - Lanzar a portería desde dentro del área, siempre y cuando hayas saltado sin pisar la Línea y lances el balón antes de caer al suelo. -El portero dentro de su área de portería, no comete falta si realiza pasos, dobles o retiene el balón más de 3 segundos. - Cuando un portero, tras un rechace, envía el balón detrás de su portería y éste sale por la línea de fondo, él mismo pondrá de nuevo el balón en juego. En cambio, si el balón es tocado por un defensa, se lanzará corner. - Siempre podéis dar tres pasos sin botar el balón, pero sólo tres, después debéis pasar a un compañero, botar o lanzar a portería contraria. - Contactar el balón con todo el cuerpo, excepto rodilla o pie voluntariamente. - Podemos utilizar los brazos y las manos para apoderarnos del balón y bloquear del camino al contrario con el tronco, aunque no esté en posesión del balón. ACCIONES QUE NO PUEDES HACER -Tocar el balón por debajo de la rodilla, excepto el portero. - PASOS: Se produce cuando das más tres pasos con el balón en las manos sin haber botado el balón. - DOBLES: Cuando después de haber dejado de botar, lo botas de nuevo. - 3 SEGUNDOS: cuando tienes el balón cogido, tienes 3 segundos para
 seguir jugándolo y pasar, lanzar o botar. - PASIVO: los árbitros pueden pitar juego pasivo cuando consideran que un equipo no tiene mentalidad ofensiva y tan sólo busca mantener la posesión del balón. Se sanciona con perdida de balón.
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 - Pisar la línea de 6 metros o entrar en el área de portería, excepto el portero. - No se puede agarrar de los brazos al contrario a la hora de lanzar a portería o pasar a un compañero. - No se puede golpear, coger, empujar o zancadillear a un contrario. - No se puede pasar al portero mientras está dentro del área, ya que sería penalti. - Defender dentro del área para interferir un lanzamiento o hacer falta, ya que sería penalti. - Botar la pelota con dos manos. FALTAS ANTIREGLAMENTARIAS SANCIONES/FALTAS TÉCNICAS - Golpe Franco: lanzamiento que realiza un jugador para volver a poner la pelota en juego cuando el equipo contrario ha cometido una falta. Se lanza desde el lugar que se cometió, excepto si se produce entre las líneas de 6 y 9 metros, en cuyo caso se sacará desde el punto más cercano en la línea de 9 metros (línea de golpe franco). - Lanzamiento de 7 metros o Penalti : sanción máxima impuesta a un defensor por haber evitado de forma antirreglamentaria una situación clara de gol. - Pasos: falta cometida por un jugador que camina o corre más de 3 pasos sin botar el balón. - Dobles: falta cometida por un jugador cuando corre botando la pelota, se para, la coge y vuelve a botar. - Saque de banda: lanzamiento que realiza un jugador cuando la pelota ha salido por línea de banda. Se debe hacer pisando la línea. SANCIONES/FALTAS DISCIPLINARIAS - Amonestación: castigada con tarjeta amarilla, ante una situación antirreglamentaria. - Exclusión: cuando se reitera en una conducta antideportiva, supone la expulsión de la cancha durante 2 minutos. - Descalificación: se produce al acumular la tercera exclusión, y se sanciona con tarjeta roja. Con esta sanción, el jugador no puede volver a entrar en la pista, pero cuando pasen 2 minutos podrá entrar un compañero en su lugar. - Expulsión: tarjeta roja directa. El jugador debe abandonar la pista y el banquillo y no puede ser sustituido por otro compañero. Se produce ante una agresión evidente en el terreno de juego durante el desarrollo del partido. Su equipo jugará el resto del partido con un jugador menos.
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 El lanzamiento de 7 metros o Penalti
 Se efectúa desde la línea de 7m mediante un lanzamiento directo a portería. El jugador que lo ejecuta no puede pisar dicha línea. Los jugadores atacantes deben estar fuera del área de 9m al igual que los
 defensores, pero éstos deben situarse, además, a 3m de la línea de 7m. El portero, por su parte, no puede sobrepasar la línea de 4m. Se ordena el lanzamiento de 7 metros en las siguientes circunstancias:
 o Cuando una acción antirreglamentaria evita una ocasión clara de gol. o Cuando el portero introduce en su área de portería el balón cuando éste está rodando o detenido fuera de la misma, o cuando entra dentro de su área, en posesión del balón, procedente del terreno de juego. o Cuando un defensor entra dentro de su propia área con el fin de colocarse en una situación ventajosa frente al atacante que está en posesión del balón. o Cuando un jugador de campo lanza el balón intencionadamente hacia su portero, estando dentro de su área de portería.
 Tras un lanzamiento de 7m, el balón sólo podrá ser jugado de nuevo una vez que el portero haya tocado el balón. 3. ACCIONES TÉCNICAS BÁSICAS - BOTE: se bota con las yemas de los dedos. El balón no se golpea sino que se acompaña. Existen varios tipos de bote: vertical (se realiza para controlar el juego sin buscar progresar hacia portería); oblicuo (Se utiliza para avanzar hacia portería).
 - PASE: existen diferentes tipos de pases en función del tipo de armado (posición inicial) que se utilice, así podemos encontrarnos los pases: Clásico, intermedio, de cadera y alto. Todos ellos pueden ser frontales o laterales y realizarse en apoyo o en
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 salto, con bote o sin bote previo. También nos encontramos con otros pases no fundamentales como el pase en pronación o por la espalda. Aspectos a tener en cuenta en el pase: - Debe realizarse sobre el compañero situado en mejores condiciones para obtener una acción más eficaz. - Debe realizarse con precisión y seguridad. - Aplica la fuerza justa, siempre en función de la distancia, si es excesiva, se dificulta la recepción. - Dirige el balón a la altura del pecho de tu compañero, con una trayectoria paralela al suelo. - Emplea trayectorias parabólicas sólo en pases largos (contraataque) y ante un defensor protege el balón colocándote entre éste y el balón. - RECEPCIÓN: para una correcta recepción los brazos deben extenderse hacia el balón y las manos formar una semiesfera, creando un triángulo entre los dedos pulgares e índices. Pueden clasificarse en función de la altura de llegada del balón en altos, medios, bajos o rodados. - LANZAMIENTO: Es el gesto básico que me permite marcar gol. Debemos lanzar a portería cuando existen trayectorias libres y pensamos que podemos marcar gol. Los lanzamientos pueden ser altos, medios, bajos en función de la altura a la que van dirigidos. Pueden realizarse en apoyo y en salto, con caída o sin caída. También pueden tener una trayectoria tensa o parabólica. - FINTA: es cualquier gesto o movimiento realizado por el jugador en posesión del balón, que intenta el engaño para eludir el marcaje de un oponente. En toda finta después de un primer gesto o desplazamiento existe al menos un cambio de dirección inmediatamente después de que el defensor haya cambiado de trayectoria o se haya desequilibrado. Según el primer movimiento distinguimos entre: + Finta de lanzamiento o pase. El jugador inicia un pase o lanzamiento y antes de ejecutarlo cambia de acción. + Finta de desplazamiento. El jugador inicia un desplazamiento y rápidamente cambia de trayectoria o realiza otra acción. ¿CÓMO PODEMOS ATACAR? SI TIENES EL BALÓN: - Y no tienes ningún defensor cerca ¡Lanza a portería! - Si tienes a tu defensor delante, intenta superarlo botando el balón, utilizando
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 fintas, lanzando por sorpresa, etc. - Y si no puedes, pasa el balón a un compañero para seguir el ataque. SI NO TIENES EL BALÓN: Puedes utilizar estas técnicas: - AYUDA: sigue los movimientos de tu compañero que tiene el balón ya que puede necesitar tu ayuda y pasarte el balón. Mantén una distancia prudencial sin “acercarte” demasiado a él. - DESMARQUE: es un desplazamiento del jugador atacante de un lugar a otro con el objetivo de separarse del defensa y poder recibir el balón ¿CÓMO PODEMOS DEFENDER? AL JUGADOR QUE TIENE EL BALÓN: Para poder marcarlo correctamente debes tener en cuenta esto: ü Sitúate entre el jugador atacante y la portería. ü Levanta el brazo y ponlo delante del brazo de tu atacante que lleva el balón. Así conseguirás frenar u obstaculizar su lanzamiento. ü Pon la otra mano en su cintura para impedir su avance. AL JUGADOR QUE NO TIENE EL BALÓN: - Debes intentar controlar los desplazamientos de éste y así evitar que los atacantes puedan pasarle. - Si le realizan un pase intentar interceptar el balón. 4. EL JUEGO EN EQUIPO. LA TÁCTICA. ¿CUÁLES SON LAS POSICIONES DE LOS JUGADORES? En un equipo de balonmano cada jugador ocupa una posición en función de sus características físicas y sus habilidades técnicas. - El central (B): es el director del juego, su ubica en el centro del ataque. En defensa se sitúan 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 más cerca de las líneas de banda y de fondo. Son ligeros, ágiles y rápidos para jugar al
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 contragolpe. Pueden tirar desde ángulos inverosímiles. - El Pivote (E): Son jugadores de más peso, importante para bloquear a los adversarios. Se sitúa cerca de la línea de 6metros, de espaldas a portería y en medio de la defensa contraria. En defensa se coloca en el centro. - El portero: Es el encargado de evitar los goles. Debe poseer una gran velocidad de reacción. Debes distinguir las dos situaciones: A.- Cuando tenemos el balón es decir, somos atacantes. Entonces, podemos utilizar los sistemas de juego que queramos pero yo voy a decirte que los más utilizados son el 3:3 y el 2:4 (se leerían tres-tres y dos-cuatro). B.- Cuando no tenemos el balón es decir, somos defensores. Tenemos que impedir que el equipo contrario consiga gol. Lo podemos hacer mediante dos tipos de defensa: 1.- Defensa individual. Cada jugador defiende a un adversario continuamente. 2.- Defensa zonal. Cada uno tiene asignado un puesto en el campo. En los sistemas defensivos zonales, la defensa bascula de manera coordinada hacia donde se encuentra el balón. Existen tantos sistemas defensivos zonales como posibilidades haya de combinar a los defensores. Por ejemplo: 6:0, 5:1, 4:2, etc.
 - PRIMERA LÍNEA: compuesta por los jugadores que se encuentran más próximos a su portería. - SEGUNDA LÍNEA: engloba a los jugadores más alejados de su portería
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