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reglas basicas, los pases y las sefiales de los arbitros.
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Desde que el presidente de la Republica, Licenciado Enrique Pefia Nieto, me
permitié asumir la direccion general de la Comisién Nacional de Cultura Fisica y
Deporte, me comprometi a trabajar arduamente, con toda mi capacidad, para
cumplir con los objetivos de llevar las bondades del deporte y la activacion fisica a
los nifios, jovenes y adultos de este pais, para poder estar en condiciones de
contar con una sociedad mas sana.

Me dispuse a trabajar a favor de un México mas competente, siguiendo las
directrices y metas trazadas por el Gobierno de la Republica, a través de los
programas que impulsa este organismo, para que podamos hacer una propuesta
que surja desde las escuelas, al depositar una semilla que estimule y ayude a los
ninos desde temprana edad a tomar consciencia de la importancia en sus vidas de
hacer cualquier actividad fisica.

Es a través de la educacion y el deporte que podemos ayudar a que haya un mayor
nimero de mexicanos sanos, a prevenir el delito y promover un funcionamiento
adecuado e integral de la sociedad, al armonizar el aspecto fisico, social y mental,
de acuerdo a la propia forma de vida.

Desde muy pequefio estuve ligado a la actividad fisica, es por eso que soy
optimista cuando pienso en el porvenir de la nifiez y del deporte nacional. A través
de este manual con valiosa informacion, ustedes, nifos, jovenes, adultos, padres
de familia y maestros, podran vivir de una forma diferente el deporte, acercarse y
adentrarse en su historia de manera divertida y con practicos consejos, pero
ademas, conocer particularidades de cada una de las disciplinas que se practican
en el mundo.

Como clavadista y medallista olimpico, sé del esfuerzo que se debe realizar dia con
dia para triunfar y para poner a México en todo lo alto. El éxito requiere de
sacrificios, de tenacidad, de voluntad para no vencerse. Es por eso que los exhorto
a que persigan sus metas y alcancen sus suefos. Todo es posible cuando se cree y
se confia en uno mismo.

Los invito a que aprovechen el uso del tiempo libre para consolidar el habito de la

activacion fisica sistematizada a lo largo de toda su vida, de tal manera que ésta
sea mas sana, plena, productiva y de esta manera transformar a México.

Afectuosamente.
Lic. Jesus Mena Campos

Director General

Comisiéon Nacional de Cultura Fisica y Deporte.
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El Balonmano es un deporte completo, veloz y apasionante.

Desde que estas en el estadio donde va a jugar el equipo al que le vas,
se siente la emocién que fluye en el ambiente, y luego que salen los
equipos a la cancha los gritos, porrasy chiflidos no se hacen esperar.
Los comentarios se empiezan a escuchar como un murmullo que crece
en cuanto el equipo calienta un poco sobre la cancha momentos
antes de que el arbitro los llame para iniciar el partido.

Una vez iniciado el juego todo es velocidad y coraje por tener la
posesidon del baldn. Las jugadas se encadenan una tras otra y los tiros
a gol te hacen saltar de tu lugar, porque tu no eres un simple
espectador, sino que te conviertes en parte del equipo, eres parte del
juego.

Actualmente, también se juega minihandball, handball de playa y
handball en deporte adaptado. Para este libro tomamos como
referencia al reglamento de Balonmanoque rige al IFH (International
Handball Federation )

Si aun no has visto o jugado Balonmano ya sea en tu escuela o en una
liga, no sabes de lo que te pierdes. En los préximos Panamericanos de
2011 tienes una oportunidad Unica de disfrutar a mas no poder de
este apasionante deporte.



Un deporte joven.

Sin duda, desde las mas primitivas civilizaciones los hombres han
usado sus manos para lanzar y atrapar objetos que les ayudaban a
sobrevivir, y después inventaron juegos de lanzar y atrapar.

En la actualidad todos los historiadores del deporte estan de acuerdo
en que el Balonmano como hoy lo conocemos es un deporte muy
joven, que se desarrollé a partir de juegos similares que se practicaban
al comienzo del siglo XX. La mayoria de los historiadores atribuyen a
Alemania como cuna del Balonmano.

Balonmano de interior y al aire libre gozaron de la misma popularidad
hasta finales de 1960. En 1965 el Comité Olimpico aprobd la
modalidad de interior para gue se practicara en los Juegos Olimpicos
y con el nombre de "Balonmano”, el cual ahora se refiere
exclusivamente al Balonmano a 7. Su primera apariciéon en Juegos
Olimpicos en la categoria masculina fue en 1972 en Munich, y la
categoria femenina debuté en Montreal en 1976.

El Balonmano tuvo su primera aparicién en Juegos Panamericanos en
1987.

No hay que olvidar que en 1928 se fundé la Federacién Internacional
Amateur de Balonmano por 11 paises. Y que este organismo el 11 de
julio de 1946 se convirtié en la actual Federacion Internacional de
Balonmano (IHF), que rige los destinos de este deporte.
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()OQCada dia mas popular.
El Balonmano es un deporte muy completo, pues desarrolla desarrolla
fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad, potencia, coordinacion y
capacidad estratégica. Desde que el Balonmano ingresé como deporte oficial
en los Juegos Olimpicos de 1972, ha crecido enormemente su popularidad.
Es un deporte rapido y muy vistoso que te invitamos a jugar.

£S UN JUEGO DoNDE
SE ENFRENTAN D&

CARACTERISTICAS
gem@%s EL BALON NOMAS

£5 BIEN FACILENTDDRR

DE QUE SE TRATA EL EQUIPOS CON LA fINALIDAD 1S
BALON ETER EL BAWN, LAS LO PUEDEN |ANZAR
PR 7 s %Exrg VECES POSIBLES, EN ¢ LA MANO.

LA PORTERIA TEL (ONTRARIO:

EL JUEGO DURA Su:& -
HORA PERO NO SEGUIDA.
& pRiveR TiEMpo 30 MINUTDS,
LUEGO UN DESCANSO DE 10 Y OTR0S
30 MINUTOS DEL. SEGUNDO
TIEMPO.

EN EL BALONMANO Hay
CATEGDRIAS FEMENINA Y
MASCULINA.




LA CANCHA

El Balonmano olimpico se juega en una cancha en interior, que
puede ser de madera o pavimento sintético. La que aqui te
mostramos tiene las medidas reglamentarias.
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PoRTERA Y BALON

Porque no cualquier porteria ni cualquier balon son apropiados para jugar
Balonmano, te vamos a mostrar las caracteristicas principales que deben
tener para que cumplan con los reglamentos oficiales del deporte.

TENEN OCHO CENTIMETROS
DE ANCHO Y ESTAN PINTADOS
% COLORES Con FRANJAS DE
Z0 CeNTMETROS CADA UNA-

L0S POSTES Y TRAVESANOS
PUEPEN SER DE MADERA, DE
ALGUNA ALEACION L\GERA O
SUS BORDES REDONPEADOS
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MATERIAL SINTETiCO.

 En las categorias infantiles el balén mide 48-50 cm
de circunferencia y tiene un peso de 290-330 gr.




UNIFORMES

Los uniformes en los deportes de equipo son generalmente muy significativos

para los jugadores que los usan. Pues el uniforme no sélo cumple la funcion de
distinguirlos del equipo rival, sino que representa el orgullo de ser parte de la
tradicion que tiene el equipo.

O ES EL UNICO.
oo e e U,
N\ { 7

o e & Tobos Loo
JUGADORES .

Top0S 105 TULAPORES
DE LN efog;?o DEBEN
LLEVAR EL MisMo UNIFORME,
CoN LOS MisMos (DLORES
Y DISENOS.

# ° El portero no usa guantes, pues
por la rapidez que debe de
regresar el balon al juego, le
dificultaria el manejar del balon.

CALTADD DEPOETWO
e«? OBL\GATORIO

LDs DEPORTISTAS QUE
TUEGAN BALONMANO
SUELEN SER MUYALTOS ¥
TeneR L5 BRAZ0S, LAS
PIERNAS €L TRONCO BN
DESARROLLADOS .

» Siasf lo desean
pueden usar

rodilleras, coderas, PORTEED

como proteccion.




CONTACTD CON EL BALON

No con todo el cuerpo.
En el Balonmano no todas las partes del cuerpo pueden hacer contacto
con el balén y cuando algun jugador se quiere pasar de listo y lo toca o
hace una jugada con una parte prohibida del cuerpo, el arbitro sehala al
instante la infraccion.

SE VALE PEGARLE AL
BALON CON :
v CIREZA
O‘ CRA0S

\

vCODO

"

v MANOS ABIERTAS
Y CERRADAS

: * Los jugadores pueden tocar o hacer contacto con el balén con
— _\ cualquier parte de su cuerpo desde la rodilla hasta la cabeza.



POSICIONES

En el equipo de Balonmano cada jugador tienen una posicion y una funcion
que desempenar durante el juego, porque si cada quien hiciera lo que
quisiera, de seguro seria un verdadero lio coordinarse para ir por el triunfo.

e [ SIEk Estatuen ) ( L5 OTROS CINCD
ggg?l\\ﬂl%l\lvg EZ e CANCHA;%ES ‘?sgly L%SN &m * El entrenador puede
JUGAPORES. PORTERD ‘I(VIA'S hacer todos los

cambios de jugadores
que quiera, porque
no hay un limite para
ello, y sin sin avisar al
arbitro, siempre y
cuando se realicen
por la zona de
cambios.

Los laterales.
generalmente son los mas

altos del equipo, son grandes
lanzadores que destacan por
su gran agilidad y dominio
del balon. '

El armador
central. Organiza

El pivote. Lucha
contra la

defensa el juego ofensivo y
rival, abre marca el ritmo del ataque.
huecos Es muy inteligente, él

constantemente y distribuye el juego.
facilita el balon en
buenas condiciones de

gol a sus companeros.

Los extremos. Permiten la
apertura del juego por las
bandas y lanzan a gol desde

El portero. angulos de tiro dificiles.
Defiende la porteria bloqueando el balon con su cuerpo. Es el primer Tienen gran potencia en las
defensory, a la vez, el primer atacante. Tiene grandes reflejos y es piernas, son los mas rapidos y
muy valiente, porque a veces hasta con la cara evita el gol. son muy buenos saltadores.

ﬂ



AREA DE ?DKTER{A

En el Balonmano se puede anotar gol con cualquier parte del cuerpo arriba
de la rodilla y desde cualquier parte de la cancha excepto dentro del area

del portero. Hay goles de porteria a porteria, desde un saque de banda o
saque de centro.

£l YORTERO ES EL

ONLCO JUGADOR RUE
PUEDE ESTAR EN &L
AREA DE PORTER(A

NO SE VALE QUE
NINGGN GTRO JUGADOR
[NGRESE AL AREA DE
GoL, Y St s€ METE
COMETE FALTA -

Cuando un equipo

' taca se ponen como en un
POR ESO, SE (ONSIDERA @
GVE UN jUS&aDOR II:‘GRBA ‘ abanico abierto para poder pasarse el
AL ARER D GOL, CUANTD LA balon mas facilmente, y cuando defiende se
TocA CON CUALQUIER

ponen juntos formando una barrera y alzan
las manos para evitar que les anoten gol.

BUEND... AUNGUE Sl
ENTRA SALTANDo DESDE
A‘;UERARTA?AN EL AIRE
IS L, SI
gé MLE@ d

PARTE DE SV CUERPO.
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& NO GOL
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» Siun jugador del equipo que * Y sies el defensa el que entra al e Entonces, para que un gol sea valido
ataca entra al area de gol area de gol, se cobra un tiro el balon se tiene que lanzar desde
con el balén, o sin baldn libre, pero si el defensa impide fuera del &rea de gol. Excepto en los
pero tomando ventaja, la una clara ocasion de gol, el lanzamientos en salto.
falta se cobra con un saque castigo es un lanzamiento de Y ademas el balén tiene que rebasar
de arco. siete metros. completamente la linea de gol.



SANCIONES

Las faltas que se cometen en contra del reglamento, tanto técnicas
como de comportamiento entre los jugadores, reciben un castigo de
acuerdo con su gravedad. A continuacion te mostraremos cuales son.

Sanciones disciplinarias:

Golpe franco.
Equivale a una falta
que el arbitro
considera que se debe
ejecutar desde la linea
discontinua de nueve
metros, llamada
también de golpe
franco.

Amonestacion.
Tarjeta amarilla. Es una
advertencia al jugador
de que si vuelve a
cometer cualquier otra
~ falta se le castigara con
una exclusion.

Exclusion.

Se castiga por su falta al
jugador, sacandolo de la
cancha de juego por dos
minutos. Cuando pasan
los dos minutos el .
jugador vuelve a entrar
al juego de nuevo.
Durante esos dos
minutos el equipo jueg
en inferioridad
numeérica.

Descalificacion.

Tarjeta roja. Cuando el arbitro la
muestra, el jugador debe abandonar
el juego, y el equipo se queda en
inferioridad numérica por dos
minutos, pasado ese tiempo puede
entrar a la cancha otro jugador.

Expulsion.

Sélo se da en casos de
agresion, o cuando un
jugador llega a tener tres
exclusiones. El jugador
expulsado no puede ser
sustituido por otro jugador.



UNO SE ENCARGA
AR ELGOLY EL
OTRO VIGILA LA CANCHA -

N D05 ARBITROS EN LA

S| LA FALTA SE COMETE ENTRE lAS
L{NEAS DE SEIS Y NUEVE METROS, LA

FALTA SE SACA DE LA LINEA DE NUEE

MEeTROS EN DIReCCON EN DONDE SE

COMETIS LA FAUTA.

El penal se marca cuando un jugador que va a
lanzar el balén y que se encuentra en una clara
posicion de gol, recibe una falta, que también se
marca penal cuando un jugador defensor comete
falta y estd penetrando el area de 6 mts. El penal
se lanza desde la linea de siete metros y el portero

LAS FALTAS LAs

GENERALMENTE
TODAS LAS FALTAS SE
COBRAN €N &L MIsMO
LUGAR €N QUE SE

COMETIERON -

LA TALTA MAS TemMipa
€ B PERALTY,
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puede salir a defender hasta la linea de cuatro
metros. Los demas jugadores deben estar atras de
la linea de nueve metros, los jugadores que se
colocan en esa direccién para el posible remate,
deben de mantener la distancia de 3 mts del
balén, un metro mas atras que la linea de 9 mts



ALGUNAS REGLAS

El deporte del Balonmano tiene una buena cantidad de reglas, algunas
se refieren a las técnicas de juego, otras al comportamiento de los
jugadores, algunas al vestuario, y hasta las actitudes de los equipos
tienen sus reglas. Veamos unas poquitas.

e El tiempo maximo que el jugador puede tener
el balén controlado en sus manos es de tres
segundos.

» Con el balén en las manos el jugador sélo
puede dar tres pasos.

VA

¢ Si un jugador bota el balén y luego lo coge, ya
no puede volver a botarlo, tiene que pasarlo o
lanzar a porteria.

No se vale lanzar el balon contra un adversario.

» Se puede pasar el balon de una mano a otra,
pero sin perder el contacto con el balén.

» Por ninglin motivo se pueden llevar
puestos objetos personales que puedan
dafar a los demas o dafarse a si mismo.

e Esvalido jugar el balén mientras se
esta arrodillado, sentado o acostado
en la cancha.

» El equipo que tenga el balén en su
poder y que no se decida a atacar o que
se le note pasividad, no puede seguir en
posesion del balén que se le pasara al » El juego continua si el balén toca al
otro equipo. arbitro que esta dentro de la cancha.

-



MucHo CONTACTO Xisico

Se ve y se siente muy rudo.

El deporte del Balonmano es un juego donde se da mucho
contacto fisico entre los jugadores al luchar por la
posesion del balon, y esto sucede por dos motivos
principales: uno es que hay reglas que permiten que se dé
el contacto, y el otro es porque el arbitro en muchas
jugadas aplica la ley de la ventaja para que el juego sea

mas fluido.
COMO QUE ES UNA
MEZCOLANZA ENTRE
PERMIITIR QUE SE IE
EL CONTACTO Y AL-
MISMO TIEMPO WIPARTE
DE EL.

ESTAS SON ALSUNAS
DE LAS REGLAS Y

JUGADAS SOBRE EL
CONTACTO Fisico.

 Sevale usar la mano abierta para quitarle el balén al
adversario, desde cualquier direccion.

» Se permite utilizar el cuerpo para detener a un
jugador rival, aun sin que tenga el balon.

 Esta permitido hacer contacto corporal con el e No se vale poner en peligro al oponente, ni golpearlo
oponente, estando de frente a él y con los brazos deliberadamente con el pie o rodilla o de cualquier
flexionados, y mantener este contacto para controlarlo otra forma, ni meter zancadillas.
mientras se desplaza por la cancha. « Por ningln motivo se pueden hacer manifestaciones o
« Esta prohibido retener o agarrar, ya sea del cuerpo o decir palabras que provoquen enfrentamientos o que
del uniforme, empujar o saltar sobre el rival. vayan contra el espiritu deportivo del juego limpio.



Pases ¥ SALTO

En el Balonmano hay que tener la sensibilidad y, al mismo tiempo, la
habilidad para dar el pase del balon al compahero en el momento
indicado, ni un segundo antes ni un segundo después, para que el
equipo continue en posesion del balon.

\Tf,_mgss A \ER ALGUNDS
\POS DE PASES Y EL

ESPECTACULAR LANZAMIENTO
EN SAUTO.

Pase por arriba. Pase por debajo del hombro. Dribble.

Pase con rebote. Pase por la cintura.

Lanzamiento en salto
e El lanzamiento en salto tiene tres momentos: la ¢ Mientras se va elevando o cayendo en el aire ya

carrera, el salto y el lanzamiento del balén hacia dentro del 4rea de gol, lanza con fuerza el balén
la porteria. hacia la porteria para intentar meter gol.

» El jugador no puede pisar el rea de gol, por eso ¢ Después de lanzar el balén desde el aire, ya puede
debe saltar justo antes de entrar a ella. pisar o caer dentro del area de gol sin que cometa

falta.

U LANZAMIENTO



SERALES VISUALES DEL ARBITRO

Para que los espectadores y los jugadores estén siempre enterados de
qué es lo que el arbitro ha marcado, hay unas senales visuales que los
arbitros hacen con sus brazos y manos, precisamente para que al verlas,
sepan lo que sucedio en el juego. Aqui te mostramos algunas de ellas.

Invadir el area de Dar mas de tres Agarrar, abrazar Golpear.
porteria. pasos o retener el 0 empujar.
balén mas de tres

segundos.

Descalificacion
(roja).

Amonestacion
(amarilla).

) Exclusion
(dos minutos).

Expulsion. Gol.
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Atacar el balon.
Es la accion de presionar al jugador que
tiene el balon.

Bloqueo ofensivo.

Cuando un jugador utiliza el cuerpo, sin
llevar el balén, para que su compafiero que si
lleva el balon realice la jugada.

Circulacion.
Accion de llevar el balén desde un
extremo hasta el otro del ataque.

Finta.

Es una accién de amago y engaiio que usa en
todo momento, para tratar de superar al jugador
que realiza la marcacién.

Gestoformas.
Son las sefales visuales que realizan los
arbitros.

Intercepcion.

Cuando un jugador se coloca en la
trayectoria del pase lanzado por un
rival y logra quedarse con el balon.

Time-out.
Tiempo fuera.

a
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