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Objetivo: Adquirir conocimientos basicos acerca de los deportes de colaboracion,
especificamente del handbol.

Instrucciones: Leer el contenido de esta guia, para luego resolver las actividades
planteadas y enviar las respuestas a nuestros correos, idealmente a mas tardar el dia
miércoles 24 de junio. No debes imprimir esta guia.

v' yoscelyngoncsj@gmail.com - argen.montecinos.csj@gmail.com

Siguiendo el link que te presentaré méas abajo, podras realizar un entrenamiento de cardio
en casa. Necesitaras un espacio comodo, una botella con agua y un computador, celular
o tablet para seguir el link.

Deportes de colaboracion: Handbol

El handbol o balonmano es un deporte de competencia entre dos equipos que es
reconocido por tener muchas similitudes con el fatbol.

Un partido de balonmano tiene una duracién de 60 minutos, dividido en dos tiempos de 30
minutos cada uno. Al final del tiempo estipulado, se considera ganador del partido al
equipo que haya anotado mas goles. Si luego de finalizado el tiempo ambos equipos
contabilizan la misma cantidad de goles, se declara el partido como un empate.

e Dimensiones de la cancha
El balonmano se juega normalmente en una cancha rectangular, cuyas dimensiones
tipicas son de 40 m de largo por 20 m de ancho. En los lados cortos de la cancha se
hallan arcos con mallas, que se denominan porterias. Cada equipo debe defender una de
las porterias. Alrededor de cada porteria se demarcan areas que limitan la accién de los
jugadores segun los reglamentos.

e COmo se anotan puntos
El objetivo del juego es anotar puntos, lanzando con la mano un balon esférico a través
del arco defendido por el equipo rival. Cada punto se llama gol. El balén no tiene que
llegar hasta la malla para que el gol sea valido; basta con que pase a través del arco.

e NUmero de jugadores
En el partido participan catorce jugadores, siete por cada equipo. Cada equipo designa un
jugador para la defensa de la porteria, que recibe el nombre de arquero o portero.
Los otros seis jugadores, a pesar de tener libertad de movimiento para desplazarse en la
cancha, suelen recibir posiciones tipicas de naturaleza estratégica, y suelen designarse
como central, extremo, lateral y pivote. Hay dos extremos (derecho e izquierdo) y dos
laterales (derecho e izquierdo).
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Resumen de las reglas

La principal regla de este deporte proviene de su propio nombre: con excepcion
del portero, todos los jugadores deben manejar el balén usando sus manos. El
Unico jugador que puede tocar la pelota con los pies es el portero, y sélo dentro del
area delimitada para ello.

Los demas jugadores pueden moverse estratégicamente hacia el area rival,
haciendo pases entre ellos, 0 haciendo rebotar la pelota contra el piso.

Mientras que por el otro lado, los jugadores del equipo contrario deben impedir las
anotaciones interceptando los pases, y para esto utilizan sus brazos y sus manos,
pero nunca los pies. Si logran atrapar el balén, pueden pasar a un contraataque.

El contacto fisico intencional entre los jugadores esta prohibido, bien sea
golpeando, sujetando o haciendo zancadillas a un jugador. Estas faltas se castigan
con tiros libres para el equipo contrario.

Si la falta es reiterada, o si se pone de manifiesto alguna otra conducta
antideportiva de parte de un jugador; tales como agresiones severas o insultos, se
contemplan sanciones como:

Advertencia de falta severa; se indica mostrando una tarjeta

amarilla mientras se sefiala al infractor.

El infractor debe abandonar la cancha durante dos minutos,

pero puede regresar a ella cumplido este plazo. Ocurre

para el jugador que cometa faltas reiteradamente. Se indica

mostrando al infractor la mano con los dedos medio e
indice extendidos.

El jugador debe abandonar el partido. El equipo no podra

reemplazarlo hasta que transcurran dos minutos. Ocurre

cuando se cometen infracciones especialmente severas, o

al acumular tres exclusiones. Se indica mostrando una
tarjeta roja al infractor.

Los jugadores pueden tocar la pelota con cualquier parte del cuerpo situada por
encima de la rodilla.

No tienen permitido permanecer inmoviles mas de 3 segundos, ni dar mas de 3
pasos; transcurrido ese tiempo/pasos, deben botear la pelota, pasarsela a otro
jugador o lanzar al arco.

En ningln momento pueden pisar el area de 6 metros, ya sea propia o contraria.
Si esta permitido caer sobre ella siempre que el balén se haya soltado antes de
tocar el suelo.

Si pisan o entran en el area de 6 metros, ya sean atacantes o defensas, deben
salir de ella cuanto antes. Si lo hacen con la intencion de obtener una ventaja, son
penalizados.

Una vez que reciben el balén de manos del arquero, no pueden devolvérselo a
menos que este se encuentre fuera de su area.

Durante un lanzamiento de 7 metros, esta prohibido tirar a la cabeza del arquero.
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< En cuanto al arquero:

Puede tocar la pelota con cualquier parte del cuerpo, incluidos

los pies.

Il Es quien reinicia el juego si sale el balon por la Linea de Gol o la
porteria.

Puede moverse libremente por el area, llevando el balén en la
mano, sin necesidad de botearlo.

No puede salir ni entrar de dicha area llevando la pelota.

Arquero

Durante los tiros de 7 metros, no puede sobrepasar la Linea de
Limitacion.

Ademas, puede salir de su area, en cuyo caso debe comportarse
como un jugador de campo mas.

Si la pelota sale por la linea de fondo tras tocar por Ultima vez al
arquero, su equipo no pierde la posesion.

v' Los arqueros, como en el futbol, estan identificados con una vestimenta distinta
respecto de sus compafieros.

v" Por ultimo, el penal o lanzamiento de 7 metros, que se sanciona cuando se
interceptd ilegalmente una ocasién que previsiblemente hubiese terminado en
gol. A diferencia del futbol, en el handball no hay ley de ventaja: si la pelota
entra en el arco después de sancionado un penal, no se cobra el gol y se ejecuta
la infraccién. Para hacerlo, el jugador se coloca tras la linea que sefala los 7
Metros hasta el arco. Una vez que recibe la sefal del arbitro, puede tirar. Esta
permitido que amague con la intencién de engafar al arquero. Este puede ponerse
a la distancia de la porteria que quiera, pero sin sobrepasar la Linea de Limitacion.

Responde:

1) Define con tus palabras ¢ qué es el handbol?
2) Completa la primera imagen con las medidas correspondientes a cada zona de la
cancha de handbol y la segunda imagen con los nombres de las posiciones.

- Linea Lateral

Linea de drea de gol

Areadegol

Linea de tiro libre
Linea ceniral




NdOmero Posicion

n
-y
OO WINEF

3) En cuanto a las sanciones; explica sen qué consiste la “descalificacion” de un
jugador en un partido de handbol?

4) Si bien no esta permitido pisar el area de 6 metros; ¢en qué circunstancias si se
puede pisar esta area?

5) Responde con verdadero o falso segun corresponda:

Los jugadores no tienen permitido permanecer inmaoviles mas de 3
segundos.

> Los jugadores pueden dar mas de 3 pasos sin botear el balon.

Todos los jugadores, incluyendo al arquero, sélo puedem tocar el
balon con cualquier parte del cuerpo situado por encima de la rodilla.

) El arquero puede salir de su area, pasando a ser un jugador mas.

Si el arquero le da el pase a un jugador de su equipo, este jugador puede
devolver el pase al arquero que continua en su area.

Si tienes alguna inquietud, no
dudes en consultar a nuestros
correos:
argen.montecinos.csj@gmail.com
yoscelyngoncsj@gmail.com
Puedes también seguir en
instagram al departamento de
Educacion Fisica:
@educacionfisica_csj

Ahora para finalizar te invito a que sigas el
link que te presento mas abajo, y que te
motives para realizar un entrenamiento

sencillo y basico de cardio en casa. Luego,

puedes realizar los ejercicios de
estiramientos que se encuentran en

nuestro instagram de educacion fisica,

(Diolosaa Y ose e miplcdos realizarlos https://www.youtube.com/watch?v=r042VglCe4

que desees, te puedo aconsejar que
realices 6 como minimo, al finalizar el
entrenamiento. Para esta actividad fisica
s6lo necesitaras un computador, tablet o
celular para seguir el link...no olvides tu
botella con agua...
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