REGLAMENTO BÁSICO:

A) CANCHA DE JUEGO: 

El balonmano se juega en una cancha de 20x40 con dos porterías de 3x2. ( la cancha es similar a la fútbol sala)

[image: image8.png]EL LANZAMIENTO EN SUSPENSION
Se reallza desde el aire después de un
salto. Sirve para lanzar por encima de
a defensa.
 Da un potente salto con la plerna
contraria al brazo que lanza.
 Lanza cuando estés en el aire en
el punto mas elevado, justo por
encima de las manos.
de los defensas.

LANZAMIENTO DESDE LA CADERA

1 Desde la posicion de armado
@ en el hombro, desciende el
brazo con fuerza hasta la altura
e la cadera.
¥ Lanza por debajo de Ios brazos
de los defensas.

LANZAMIENTO EN RECTIFICADO

Se trata de un lanzamiento en el que el jugador modifica de una forma
brusca y rapida la posicion de lanzamiento sorprendiendo asi a los
defensas. En los lanzamientos rectificados el jugador a veces se deja caer
al suelo para evitar el blocaje del defensa. En el caso de los extremos,
realizan un gran salto para conseguir abrir el &ngulo de lanzamiento.

1 Desde la posicion de armado en el hombro, inclina todo el cuerpo hacia
un lado para conseguir evitar que los brazos del defensa bloguen tu
lanzamiento. Si fuera necesario, salta con fuerza hacia un lado, o tirate
al suelo.





B) JUGADORES: cada equipo dispone de doce jugadores de los que hay un máximo de 7 jugadores en la cancha ( un portero y 6 jugadores de pista)

C) PUNTUACIÓN: gana aquel equipo que consiga más goles ( se considera gol cuando el balón sobrepasa totalmente la línea de portería). En caso de empate se juega una próroga de dos partes de 5 minutos cada una.

D) DURACIÓN: cada partido dura dos partes de 30 minutos cada una con un descanso entre las mismas

E) ACCIONES QUE PUEDES HACER:
· Dar tres pasos antes y después de botar el balón

· Lanzar a portería dentro del área de 6 metros siempre y cuando hayas saltado sin pisar la línea y laces el balón antes de caer al suelo

· El portero dentro de su portería no comete falta si realiza pasos, dobles o retiene el balón más de tres segundos

· Si el balón sale por detrás de la portería tocándolo el portero, éste puede volver a sacar, pero si lo toca un defensor, sacará corner el equipo contrario.

F) ACCIONES QUE NO PUEDES HACER
· Tocar el balón por debajo de la rodilla ( excepto el portero)

· Pasos: se comenten cuando das más de tres pasos con el balón en la mano

· Dobles: cuando después de haber botado el balón, vuelves a botarlo de nuevo. Si que puedes dar tres pasos más

· 3 segundos: cuando tienes el balón dispones de tres segundos para pasar, botar o tirar

· Pisar la línea de 6 m o entrar en el área de portería, exceptuando al portero

· Pasividad: se comete cuando un equipo pierde el tiempo y retrasa demasiado el lanzamiento a portería

Todas estas acciones se sancionan otorgando la posesión del balón con un “golpe franco” o saque desde el lugar donde se ha cometido la infracción.

G) FALTAS ANTIREGLAMENTARIAS

· Falta: no puedes empujar, sujetar ni golpear a un adversario. Tampoco puedes impedirle el paso con brazos y piernas; aunque si con el tronco. Todas estas acciones se sancionan con un golpe franco desde el mismo lugar en que se cometieron. Si la falta fue desde las líneas de 6 y 9 m, el golpe franco se saca desde 9 m y los defensas deben colocarse en la línea de 6 m.
· Penalti: es un lanzamiento libre desde 7 m y se sancionará:

· Cuando cometas una falta antirreglamentaria a un adversario que tiene el balón y está en una clara situación de gol

· Cuando defiendas dentro del área de portería

· Cuando pases el balón a tu portero y este se encuentre dentro del área

H) FALTAS ANTIDEPORTIVAS:
Son las faltas antirreglamentarias especialmente agresivas o intencionadas. Coger al adversario por el cuello o golpearlo  son algunos ejemplos. Según su gravedad pueden ser:

· Amonestación: el árbitro indica tarjeta amarilla

· Exclusión: el jugador es expulsado del campo durante 2 min

· Expulsión: el jugador que acumula tres exclusiones no puede volver a jugar el partido y es reemplazado por otro jugador al cabo de dos minutos

· Descalificación: el jugador es expulsado del campo y sustituido por otro. Se produce con una acción muy grave.

ACCIONES TÉCNICAS
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[image: image4.png]:COMO DEBES COGER EL BALON?

Excepto en la recepcion, de la cual hablaremos
a continuacion, la mayoria de las veces S
deberéas coger el balén con una
sola mano.

» Cogelo curvando la palma de la
mano y los dedos adoptando
la forma del balén.

» Separa bien los dedos
para intentar abarcar la
mayor superficie posible.

T

» Aprende a moverlo en
todas las direcciones...
iprocurando que no te
caiga al suelo!




EL BOTE

Es una acción importantísima que se usa para poder avanzar con el balón. Quitando en el contraataque, no se usa demasiado ya que muchos avances del juego se realizan a través e los pases

LAS FINTAS

Son movimientos que pretenden engañar al jugador  contrario. El objetivo  es poder pasar el balón, desmarcarnos, lanzar………………………….
EL PASE:

Acción fundamental en el balonmano. Consiste en enviar un balón a un compañero/a sin que lo intercepte el equipo contrario para poder crear una situación más favorable. Los pases no deben ser bombeados y debemos darles TENSIÓN. 

[image: image5.png]LA RECEPCION Y EL PASE

Si te has dado cuenta, cuando jugais un partido de balonmano, el equipo que tiene el
balon lo pierde muy faciimente. Esto s debe a que se fallan muchos pases y el balon
pasa continuamente de un equipo al otro. Asf es muy dificl “trenzar” jugadas que puedan
acabar en gol y 0s agotaréis subiendo y bajando por la pista sin parar. Por tanto, tenemos
que dominar dos elementos técnicos fundamentales que nos permitan hacer “circular” el
balén con seguridad y con velocidad: el pase y Ia recepeion.

LA RECEPCION

Estira los brazos y No quieras “bloquear”  Sujétalo con las dos.
pon las paimas de el baion al contactar  manos  llévatelo hasta
las manos mirando con él. Amortigualo con el pecho. Después ya lo
hacia el baldn. una suave flexion de  puedes coger con la
brazos mano que utiizas

normalmente.





EL LANZAMIENTO:

[image: image6.png]. Lanza el balén estirando fuerte #
el brazo, acompanando al final
con un golpe de mufieca.

hasta la altura del hombro,
Sitda el balén arribadetrés
de la cabeza.

PASE DESDE LA CADERA
1 Coge el balon con una mano y sepéralo hacia un lado del
cuerpo a la altura de la cadera. I brazo debe estar un

poca flexionado y el cuerpo un poco inclinado hacia el
mismo lado.

1 Lanza el baldn extendiendo el brazo, siempre a a altura
de la cadera y acabando el pase con un golpe de
mufeca.

PASE EN PRONACION

1 Coge el balon con las dos manos a la altura de la cadera.

1 Ahora coge el balon con una sola mano y empieza el pase
estirando el brazo hacia un lado, al mismo tiempo que la
mufieca impulsa el baldn realizando un giro o pronacién.

1Al final del pase, la paima de la mano debe quedar mirando
hacia fuera.

PASE EN DEJADA

Este pase se realiza de forma muy suave y se utiliza

cuando el compafiero a quien va dirigido esta muy

cerca de nosotros.

1 Estira el brazo hacia atrés y, con la paima de la mano
hacia arriba, impulsa suavemente el balon hacia
arriba para que tu compafiero pueda recibirlo.

REGLAS SOBRE EL PASE

1No debemos evidenciar a quién pasamos el balén
(o “telefonear” el pase).

1 Debe ser rapido y tenso, nunca bombeado.

1 E1 balon debe llegar a la altura del pecho, o al lugar donde el companero nos o pida.




Su objetivo fundamental es el de conseguir gol. Existen multitud de lanzamientos y cuantos más se dominen mayores posibilidades habrá de marcar

[image: image7.png]EL LANZAMIENTO

EN APOYO

Armado. La mecénica es similar a Ia del
pase del hombro, pero debes girar mas el

hombro hacia atrés y estirar mas el brazo.

Adelanta la pierna contraria al brazo de
lanzamiento.

Mediante un giro brusco del cuerpo y
proyectando el brazo hacia delante,
lanza el balén lo mas fuerte que





LA DEFENSA: 

La acción de defender es una de las más importantes en balonmano. Para defender tenemos dos tipos de acciones. Con la defensa impedimos que avance el balón y/o los jugadores. Podemos diferenciar dos situaciones.

[image: image2.png]4COMO DEFENDER AL JUGADOR QUE TIENE EL BALON?

El jugador contrario que tiene el balén es muy peligroso: jos
puede hacer un gol! Por tanto, debes aprender a marcarlo
correctamente.

+ Primero sitlate entre el jugador atacante y la porteria.
# Frena su lanzamiento colocando tu brazo delante del suyo.
Pon la otra mano en su cintura para impedir que avance.

EL BLOCAJE

Es la accion defensiva consistente en parar el balon
cuando un atacante lanza a porteria.

+# SitGate entre el hombro del lanzador y la porteria.

# Levanta los dos brazos y pon las manos juntas lo
mas cerca del balon. Para que no te hagas dano,
separa bien los dedos y ponlos bien rigidos.





¿ CÓMO ES UN EQUIPO DE BALONMANO????????????????????
[image: image3.png]En un equipo de balonmano, los jugadores se especializan en diferentes posiciones
segln sus caracteristicas fisicas y sus habilidades técnicas.

» El central (B): organiza y distribuye el juego
desde el centro del ataque.

» Los laterales (A y C): ayudan al central a distribuir
el juego y dominan todo tipo de lanzamientos.

» Los extremos (F y D): son los que juegan mas cerca
de las lineas de banda y de fondo. Son muy rapidos
y pueden tirar desde angulos inverosimiles.

» El pivote (E): es el que juega cerca de la linea de
6 metros, de espaldas a la porteria y en medio
de la defensa contraria.

» El portero: encargado de evitar los goles. Debe
poseer una gran velocidad de reaccion.




