BALONMAN: 22 ESO
HISTORIA:

Na antiga Grecia existiu o xogo de Urania. En Roma Harpastum, unha modalidade que se
realizaba cunha pelota e coas mans.

En 1915, o aleman Max Meiser fixa as normas do Tirball, é dicir, o balén-porta, que é
considerado como o verdadeiro antecedente do balonmdan. No 1918 os xermanos Karl
Schelenz e karl Dieser perfeccionaron o Turball, elaborando un regulamento e creando o
Handball o balonmdn. Este balonman primitivo, desenvolviase con once xogadores nun
campo de futbol. Pero o balonmdn a sete, que se practica hoxe nos 5 continentes, ten a sua
orixe na Peninsula Escandinava, baixo a direccién do doutor H. Nielsen. O balonman foi
olimpico por primeira vez en 1936 en Berlin ainda que non volveu a aparecer nas olimpiadas
ata Munich 1972. Espafia foi campiona do mundo no 2005 e 2013, e varias veces medallista
olimpica.

TERREO DE XOGO

E un rectangulo de 40x20 metros. Ten unha lifia central que divide o campo en duas partes
iguais de 20x20 m. Hai unha lifia continua situada a 6 m. da porteria, desde tédolos puntos
desta, chamada area. PosUe outra lifla descontinua a 9 m. da porteria chamada drea de golpe
franco.

Tamén hai unha pequena lifia situada a 7 m. do centro da porteria (lifa de sete metros, de
onde se lanzan os penaltis). A 4m. da porteria temos unha pequena marca que é o limite de
saida do porteiro nos lanzamentos de 7 metros.
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AS PORTERIAS
As porterias miden 3x2 m., os paus son cadrados e deben de estar fixadas ao chan.

O BALON
O tamafio do baldn varia dependendo da categoria e sexo dos participantes, variando desde os
48 cm. de perimetro nos benxamins aos 58 cm. na categoria sénior masculina.

COMO SE XOGA

O obxectivo dos xogadores é introducir o balén na porteria contraria. Estes deben lanzalo coas
mans e o balén debe traspasar totalmente a lifia de porteria.

Enfrontanse dous equipos de 7 xogadores.

Sé se xoga coas mans, ainda que se pode tocar o balén con calquera parte do corpo que estea
por enriba do xeonllo.

O xogo comeza co saque de centro.
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En categorias sénior xéganse dous tempos de 30 minutos e con 10 de descanso. Se houbese
prérroga serian dous tempos de 5 minutos.

Pddense facer un nimero de cambios ilimitados, estando prohibido ata categoria xuvenil
cambiar os xogadores en defensa, para evitar formar prematuramente xogadores
especialistas.

O partido é dirixido por un arbitro central e outro de porteria.

REGLAS BASICAS

XOGAR A PELOTA

PODESE NON SE PODE

- Dar mais de tres pasos co balén nas mans

- Botar, collelo e botalo outra vez (dobres)

- Mais de 3 segundos co baldn nas mans sen
xogalo

- Mostrar xogo pasivo

- Entrar e pisar as dreas de porteria ao atacar
ou defender

- Se eres porteiro, entrar ou sair da drea de
porteria co baldn nas mans

- Avanzar botando a pelota

- Dar tres pasos co baldn nas mans

- Botar o balén e volvelo a coller

- Pasar e/ou lanzar

- Moverte por todo o terreo de xogo (agas as
areas de porteria se non é o porteiro)

COMPORTAMENTO CO CONTRARIO

PODESE NON SE PODE

- Impedir o avance cos brazos e pernas
- Quitar o balén de forma violenta
- Empurrar, agarrar, golpear, etc

- Impedir o seu avance co corpo
- Quitar o baldn coa man aberta
- Presionar para recuperar o balén

INFRACCIONS

FALTA SETE METROS

- Sancidénase con golpe franco, se se |- Calquera falta que evite unha clara ocasién

producen entre a lina de 6 e 9 metros,
sacanse desde a lifia de golpe franco, desde o
punto mais cercano.

- No resto do campo, lanzase desde onde se

de gol.

- Defender dentro da area de porteria.

- Nos ultimos 30” do partido levar a cabo
accidns antideportivas ou de perda de tempo.

comete.
- Os contrarios deben de estar polo menos a
3 metros de distancia.

0OS XOGADORES

Segundo a sua colocaciéon no campo e a funcidon que desempefien os xogadores chamaranse
das seguintes formas (a continuacién explicaremos os nomes e as funcidéns no ataque):

- A e C (LATERAIS): Soen ser bos lanzadores de longa distancia. Deben destacar pola sua
potencia de lanzamento.

- B (CENTRAL): E o xogador que organiza o ataque do equipo. Por el pasan tédalas accidns de
ataque e debe ser un bo pasador e lanzador. Tecnicamente soe ser moi completo. E o mais
polivalente do equipo.

- D e F (EXTREMOS): Destacan por ser rapidos e ter moi boa capacidade de salto. Son moi
habiles, e estan acostumados a lanzar en situacions moi dificiles. Soen finalizar os
contraataques directos.
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- E (PIVOTE): Xoga no centro do ataque, entre os defensas do equipo contrario, o seu traballo
tactico é moi importante, xerando espazos para o resto de companeiros, buscando bloqueos e
desmarques entre os defensores, soen ser moi grandes xa que tefien que soportar moito
contacto cos rivais.

- PORTEIRO: Este xogador ten unha técnica totalmente diferente ao resto de xogadores, ten
qgue facer movementos a gran velocidade, os lanzamentos soen ser moi potentes e a curta
distancia, o porteiro ten que reaccionar rapidamente para rexeitar a pelota. Polo tanto unha
das caracteristicas mais importantes é a velocidade de reaccidn das stas extremidades e a sla
flexibilidade.
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XESTOS TECNICOS

BOTE: é un recurso técnico que se utiliza, basicamente, nunha destas circunstancias:

- Progreso en espazo libre de marcaxe.

- Progreso cun opofiente moi préximo sobre o que se logrou obter unha situacién
ventaxosa.

- Necesidade de separarse dun adversario, tendo esgotado o primeiro ciclo de pasos.
PASE: E a forma de trasladar o balén dun xogador a outro do mesmo equipo.

- Hai que pasar o balén onde un queira ao compafieiro mellor situado e onde non
chegue o contario.

- O pase vai tenso non con demasiada forza.

- Non mirar ao posible receptor.

- Non sempre emtregaremos o mesmo pase, hai que utilizar en cada momento o que
mais convén.

- E, sen dubida algunha, a accién técnica mais importante no balonman, porque é a

que se realiza nun maior nimero de ocasions.

- Utilizana os xogadores para achegarse 4 porteria do equipo contrario coa intencién

de conseguir gol.

- Tipos:
o Clasico, en apoio, frontal.
o Picado ou con bote.
o Lateral (pronacion ou supinacion).

RECEPCION: E o xesto que permite recoller o balén que envia un compafieiro. Pédese
facer con unha ou dias mans.

LANZAMENTO: E a opcién de lanzar ou impulsar o balén cara a porteria contraria co
obxectivo de superar ao porteiro e meter gol. Caracteristicas do lanzamento:

- Rapidez: hai que armar o brazo e lanzar o balén antes de que os contrarios traten de
evitalo.

- Precision: lanzar onde se quere.

- Potencia: normalmente lanzase @ maxima potencia, ainda que as veces se utilizard a
habilidade mais que a potencia, dependendo da situaciéon de finalizacién e a
proximidade ao porteiro.
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- Variedade: Hai que saber utilizar tédolos tipos de lanzamento e saber cal é o mellor
para cada situacion.
- Tipos:
o Cl3sico ou en apoio

Suspension (buscase altura)
Salto (buscase profundidade)
De cadeira (pola altura 4 que se arma o brazo)
Rectificado
En caida

o Vaselina ou Pardbola
e FINTAS: E un xesto técnico que ten como obxectivo o engano ao xogador contrario.
Normalmente realizanse fintas de desprazamento, de lanzamento e de pase. Sdense
facer para superar en profundidade a oposiciéon do defensor directo. Clasificanse polo
momento de inicio que pode ser a un ou dous apoios e polo lado de saida ao punto forte
ou débil.
e POSICION BASICA DEFENSIVA:
- Cabeza levantada tendo unha visidn xeral de todo o que pasa no campo.
- Tronco inclinado cara adiante.
- Pernas mais flexionadas que no ataque.
- Pés sobre a punteira en constante movemento.
- Brazos abertos, separados do corpo, tapando ocos e evitando o lanzamento do
contrario.
- Mans estendidas, tensas e orientadas cara o baldn.
e POSICION BASICA OFENSIVA:
- Cabeza levantada tendo unha visidn xeral de todo o que pasa no campo.
- Tronco lixeiramente inclinado cara adiante.
- Pernas lixeiramente flexionados e unha perna un pouco adiantada.
- Brazos semiflexionados e separados do corpo.
- Mans e dedos tensos dispostos a recibir o baldn.
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PRINCIPIOS XERAIS DO ATAQUE (despois de recuperacion):
12 Conservar a posesion do balén, non perdelo.

29 Avanzar cara o obxectivo, a porteria contraria.

32 Conseguir GOL.

PRINCIPIOS XERAIS DA DEFENSA (despois de perda):
12 Recuperar o balén.

22 Replegar cara a nosa porteria.

32 Evitar que consiga GOL.

SANCIONS DISCIPLINARIAS EN BALONMAN:

Cando un xogador actia de forma contraria as regras de xogo, coma por exemplo: golpear a un
contrario, empurralo, agarralo, agredilo,...; pddeselle sancionar dependendo da gravidade da
accién que cometa con:

- Amonestacion (cartulina amarela)

- Exclusién (féra do terreo de xogo durante dous minutos). A terceira exclusién verd a cartulina
vermella.

- Descalificacion (féra do partido e o equipo quédase cun xogador de menos durante dous
minutos).

- Expulsién (fora do partido e o equipo quédase cun xogador de menos durante o que queda
de partido).



