U.D. BALONMANO

El balonmano es un deporte relativamente moderno y, sin embargo, goza de
una gran popularidad. Sus origenes se remontan a diferentes juegos de pelotas
gue se practicaban en la Antigliedad, pero lo mas semejante que encontramos
al deporte actual es el balonmano a once, el cual se jugaba en un campo de
futbol.

Posteriormente, y por razones fundamentalmente climatolégicas, se vio la
conveniencia de que el juego se desarrollara en un espacio cubierto, naciendo
el balonmano de sala o balonmano siete.

En nuestro pais, los clubes de balonmano, tanto masculinos como femeninos,
se destacan en el &mbito internacional por sus 6ptimos resultados, que los han
convertido en los mejores equipos de Europa. Ademas, la seleccion espariola
ocupa un lugar destacado en todas aquellas competiciones oficiales en las que
participa, pues ha conseguido medallas en los Juegos Olimpicos y ser
campeona del mundo en el afio 2005.

Como otros deportes colectivos, el balonmano es fundamentalmente un juego
de cooperacion y oposicién, donde dos equipos interaccionan entre si. Las
acciones individuales de cada jugador solamente tienen sentido dentro de un
proyecto comun cuya maxima expresion es el equipo.

Precisamente son las acciones individuales de cada jugador, y su coordinacion
con la de otros, los canales de comunicacion para conseguir la cooperacion
entre los integrantes del grupo.

Todo esto se desarrolla dentro de un contexto variable, compuesto de
situaciones muy diferentes entre si, sin un orden preestablecido en el tiempo y
con un componente de incertidumbre muy elevado.

Por ello es importante conocer los fundamentos del deporte, comprender su
funcionamiento y ser capaz de generar respuestas adecuadas y adaptadas a
cada una de las situaciones que nos podemos encontrar en el juego, con el fin
de resolver los problemas que continuamente se nos van a presentar.

El objetivo de esta unidad es que seas capaz de jugar al balonmano
divirtiéndote, adquiriendo y desarrollando nuevas habilidades y destrezas,
utilizando al maximo tus capacidades individuales, pero comprendiendo que
solo tienen sentido dentro de una concepcion colectiva del deporte: el equipo.

1) LOS COMPONENTES DEL JUEGO

- Baloén: es esférico y, en funcion de la categoria, puede tener diferentes
dimensiones. Para tu edad, el tamafio recomendado es de 50 a 52 cm
de circunferencia si eres chica y de 54 a 56 cm. si eres chico.

- Jugadores: se agrupan en dos equipos, formado cada uno por 12
jugadores de los cuales sélo 7 juegan en el campo. Uno de ellos debe
ocupar la porteria y los otros 6 seran jugadores de campo. Los
jugadores restantes ocupan el banquillo, pero pueden entrar en el
terreno cambiandose por otro en cualquier momento, aunque siempre
tendran que hacerlo por la zona de cambios, y esperando a que el



jugador sustituido salga completamente del terreno de juego (no hace
falta avisar a los arbitros).

- Porterias: son dos, con unas dimensiones reglamentarias de 3x2 metros,
situadas una en cada extremo del rectangulo de juego. Estas medidas
son variables y pueden ser mas reducidas.

- Terreno de juego: es un rectangulo cuyas dimensiones reglamentarias
son de 40 x 20 metros, aunque para jugar a balonmano no siempre es
necesario un campo de estas dimensiones.

- Dentro del terreno de juego hay dos zonas situadas en las proximidades
de las porterias, denominadas areas de porterias, delimitadas por lineas
de fondo y una linea semicircular cuyo radio son 6 metros, y en las que
tan sélo pueden estar los porteros. Ademas, hay otra linea discontinua,
denominada de 9 metros o golpe franco. Un punto de penalti situado a 7
metros de la linea de fondo, y otra a 20 metros de la linea de fondo que
marca la mitad de campo.

- Duracion del partido: 2 tiempos de 30 minutos, con un descanso de 10
min.

- Arbitros: reglamentariamente son 2.

» LO QUE PUEDES HACER:

o En el Terreno:
= Moverte libremente por todo el terreno de juego menos por
las zonas limitadas (areas).
= Si eres portero, estar dentro de las &reas de porteria.
o Con el Balon:
» Dar tres pasos con él en la mano.
= Botarlo y volverlo a coger (1 vez - si no es dobles)
= Pasarlo a un compairiero.
» Lanzar a porteria.
o Con los contrarios:
» Presionar para recuperar el balén sin contacto fisico.
= Impedir su avance con el tronco.
= Quitar el balon con la mano abierta y sin contacto con el
adversario.

* LO QUE NO DEBES HACER

o En elterreno:
» Entrar o pisar las areas de porteria al defender o atacar.
= Si eres portero, entrar o salir del area con el balon
controlado.
= Salir del terreno de juego con el balén.
o Con el balon:
= Dar mas de 3 pasos
= Botar, coger y botar otra vez
= Mantenerlo mucho tiempo en las manos sin jugar con el
(juego pasivo).
o Con los contarios:
= Empuijar, agarrar, golpeatr,...



»= Impedir el avance con los brazos y piernas.
= Quitar el balén violentamente.

2) EL CICLO DE JUEGO: ATACAR Y DEFENDER

a) Tenemos el balon: ATACAMOS:

1) Mantenemos la posicion y posesion

2) Progresamos hacia porteria evitando a los contarios
3) Buscamos opciones de lanzamiento

4) Lanzamos

b) No tenemos el balon: DEFENDEMOS:

1) Evitamos el gol.

2) Protegemos la porteria.

3) Dificultamos las acciones del contrario.
4) Presionamos y recuperamos el baldn.

- OBJETIVOS Y PRINCIPIOS TACTICOS DEL JUEGO:

Los objetivos del juego son colectivos y, para conseguirlos, se necesita la
cooperacion y colaboracion de los integrantes del equipo, a través de las
acciones coordinadas de los jugadores.

Por lo tanto, los objetivos colectivos del juego solo se pueden llevar a cabo
desde la interrelacién de las acciones individuales de los jugadores de un
mismo equipo, y estas, a su vez, solo tienen sentido si sirven para colaborar en
la consecucién de dichos objetivos colectivos tanto en defensa como en
ataque.

Los objetivos y los principios tacticos del juego varian segun la accidon que se
realice, bien de ataque o bien de defensa.

3) LAS ACCIONES INDIVIDUALES:

Las acciones individuales de los jugadores, tanto en defensa como en ataque,
tienen dos aspectos importantes que deben tenerse en cuenta:

- aspectos técnicos

- aspectos tacticos
Los dos estan interrelacionados y es imposible aprender uno sin tener en
cuenta el otro. Por lo tanto se dan de forma simultanea en todas las acciones
individuales de los jugadores tanto en defensa como en ataque.

Los aspectos técnicos tienen que ver con los movimientos que realiza el
jugador al desplazarse, para lanzar, para pasar y recibir, etc., y exigen del
jugador una buena coordinacién y, como base imprescindible, una buena
condicion fisica.



Conseguir una buena técnica no es sencillo y requiere de un buen aprendizaje
y mucho entrenamiento.

Los aspectos tacticos estan relacionados con la cantidad de informacion que
somos capaces de percibir e interpretar: donde estdn los comparfieros de
equipo, qué hacen los defensores, a qué distancia esta el oponente, etc.

Ademas, y en funcién de toda esta informacion, se debe decidir de forma
rapida y eficaz que es lo mejor: qué movimiento realizar, a quién pasar el balén,
cuando lanzar, etc.

Saber tomar la decisibn mas correcta y ejecutarla rapidamente y de forma
eficaz es lo que denominamos técnica-tactica individual.

3.1) ACCIONES INDIVIDUALES EN ATAQUE con balén

» La adaptacién y el manejo del balén: _ un jugador se puede desplazar
con el baléon adaptandolo, garantizando su posesion, y ganar terreno a
los contrarios.

o Esimportante garantizar la posesion del balén, protegiéndolo ante
la proximidad de los contrarios.

o Debes ser capaz de adaptar y manejar el balén sin necesidad de
mirarlo.

0 La adaptacion del balon debe realizarse con los dedos y no con la
palma de la mano, presionandolo fuertemente.

o Se utiliza s6lo una de las manos.

 El bote: puedes transportar el balén proyectandolo sucesivamente
contra el suelo, sin efectuar falta doble.

o El bote permite desplazamiento con el balon mas alla de los tres
pasos.

o Debes utilizarlo para progresar por espacios amplios sin
oposicion.

o Botar sin mirar el balon.

o Es importante saber botar cerca de los contrarios, protegiéndolo
con nuestro cuerpo, con la mano mas alejada y haciendo que
éste sea mas bajo.

o Debes tener buen bote con ambas manos.

o Aprender a combinar el bote con el pase, el lanzamiento, la
carrera,...

e Pasar_y recibir: _ con estas acciones, los jugadores de un equipo se
comunican dando sentido al juego. El objetivo del pase es que un
comparfiero reciba el balén en condiciones de ser jugado de nuevo,
superando la oposicion.

o Debes elegir bien a quien vas a pasatr.

o Elegir bien el tipo de pase en funcion de los compafieros y los
contrarios: picado, tenso, bombeado,...

o Cuando seas posible receptor debes estar constantemente
controlando la posicion del jugador que posee el balén.




o0 Larecepcion debe hacerse con las dos manos.

« El lanzamiento : es la accién culminante del ataque, con la que se
puede conseguir gol. Para ello hay que superar la oposiciéon de los
defensores y del portero.

o Las acciones previas que nos llevan a conseguir una buena zona
de lanzamiento (hueco en la defensa) son fundamentales.
Observa bien al portero para elegir el lanzamiento mas adecuado.
La precision es fundamental, derivada de la observacion anterior.
La potencia es otra caracteristica basica.

Los movimientos deben ser rapidos.

Hay dos tipos de lanzamientos: en fase de vuelo (salto) y desde el

suelo.

» Las fintas: es una accion que, por medio de los movimientos del
cuerpo, pretende engafiar al adversario, superando su oposicion.

o Se realizan habitualmente cuando nos aproximamos al defensor.

0 Son acciones imprevisibles y realizadas a gran velocidad.

o Requiere de una gran adaptacion del jugador a la situacion real

de juego.

o El engafno debe realizarse por sorpresa.

o El movimiento requiere de: desplazamiento + parada + cambio de

ritmo y de direccion.

o Tipos de engafios: con el cuerpo, con el brazo, combinadas,...
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3.2) ACCIONES INDIVIDUALES EN ATAQUE sin balon

» El desmarque y el apoyo al jugador con balén: es una accién individual
gue se realiza sin balén cuyo objetivo es conseguir ventaja sobre el
defensor para €l o para un comparfero.

0 El objetivo es recibir el balon en una zona apropiada para lanzar a
la porteria o con posibilidades de seguir jugando eficazmente con
el baldn.

o Otras veces la ventaja se obtiene para beneficiar a un
comparnero.

o Es una accion combinada y coordinada con el resto de acciones
de los compaifieros.

4) LAS ACCIONES INDIVIDUALES EN DEFENSA

« La interceptacion: _Esta accion consiste en recuperar el bal6n cortando
la trayectoria de la pelota cuando un jugador va a pasar o va a recibir.
Igualmente se puede realizar cuando el jugador esta botando.

 El marcaje vy el control del atacante: El marcaje es una accion
defensiva que tiene como objetivo controlar al oponente en proximidad o
a distancia, para dificultar o impedir sus acciones.

» Las ayudas defensivas: La defensa actia como un bloque formado por
la suma de las acciones individuales de cada uno de los jugadores. A




estas posibilidades de colaboracion entre defensores las denominamos
ayudas defensivas. BASCULACION

» El portero: _Se trata de un jugador que, por el puesto que ocupa y por
sus acciones, es diferente a los demas: es el encargado final de que el
balén no entre en la porteria. A diferencia que a sus compafieros, el
reglamento les permite:

o

O OO

O OO

o

Tocar el balén con cualquier parte del cuerpo, incluso el pie.

Tener un area especial donde sélo puede estar él.

Utilizar el resto del campo.

Llevar indumentarias especiales, de distintos y llamativos colores.
= Su mision principal es detener los lanzamientos de los

jugadores atacantes. Para ello debe tener en cuenta:

La situacién que ocupa en la porteria.

La orientacion del balon y tenerlo siempre a la vista.

Los desplazamientos

Las intervenciones propiamente dichas.

Es el jugador que primero ataca porgue pone el balén en juego realizando el
primer pase. De su eleccion y ejecucion técnica depende muchas veces un
buen ataque.

5) REGLAMENTO: las sanciones disciplinarias

- AMONESTACION

0 Tarjeta amarilla

o Conducta antirreglamentaria con el contrario o ante un saque.
Actitud antideportiva no grave

o Maximo: 1 jugador en juego, banquillo u oficial de equipo y 3 por
equipo.

o Puede no estar precedida de avisos previos. Pueden o no ser
previas a las siguientes sanciones.

- EXCLUSION

o Jugador sancionado no puede jugar durante 2 minutos

o Tras la sancion no dejar balon en el suelo inmediatamente,
cambio antirreglamentario, acciones antideportivas no graves
repetidas.

0 Maximo: 3 por jugador

o Durante 2 minutos el excluido no puede ser sustituido (1 menos).

Las interrupciones del tiempo de juego no reducen tiempo de
exclusion, la tercera supone la descalificacion.

DESCALIFICACION

o Jugador u oficial tiene que abandonar el terreno de juego y la

pista, tras serle mostrada la tarjeta roja.



(@)

32 exclusién, infracciones graves contra adversario, conductas
antideportivas graves.(roja indirecta)

Méaximo 1 por jugador en juego o no Yy oficial

Obliga a jugar 2 minutos con un jugador menos, pudiendo
completar el equipo a continuacién con otro.

- EXPULSION

o

o

(@)

Jugador u oficial tiene que abandonar el terreno de juego y la
pista, tras serle mostrada la tarjeta roja.

Sélo y siempre que un jugador consume una agresion en el
transcurso del encuentro. (roja directa)

Méaximo: 1 por jugador

Desde ese momento y hasta el final del partido el equipo ha de
jugar con un jugador menos.



