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1. DEPORTES DE EQUIPO DE ADVERSARIO: EL BALONMANO - EL VOLEIBOL

EL BALONMANO

! Es un deporte olímpico en el que compiten dos equipos de siete jugadores. El 
objetivo del balonmano es introducir el balón en el interior de la portería contraria con la 
ayuda de las manos. La práctica del balonmano requiere el trabajo de todas las 
cualidades físicas y motrices: coordinación, equilibrio, ritmo, relajación, fuerza, velocidad, 
resistencia y flexibilidad. 

Algunas reglas básicas:

• El área de portería: sólo el portero puede estar en ella. Si un defensor la pisa y 
obtiene una ventaja sobre el oponente es penalti, y si la pisa el atacante con el 
balón se sanciona con golpe franco. Si la pisan tanto el atacante como el defensor 
que no participan directamente en la jugada aunque obtienen de dicha acción una 
ventaja, se sanciona con golpe franco en contra del infractor.

• El portero: puede tocar el balón con todo el cuerpo siempre que lo haga con 
intención defensiva y dentro del área de portería. No puede recibir un pase dentro 
de su área ni introducir el balón si esta fuera de la misma. Puede participar como 
un jugador más siempre que abandone su área sin estar en posesión de la pelota. 
Si al rechazar un balón este sale por la línea de portería saca su equipo; por el 
contrario, si sale por línea de banda saca el equipo contrario.

La educación física de Jorge Pozo.



Como se juega el balón:

• No se puede dar más de tres pasos sin botar el balón, cogido, ni retenerlo más de 
tres segundos.

• Se puede coger y golpear con las manos, puños, cabeza y tronco hasta las rodillas.
• Un jugador puede pasarse el balón de mano a mano siempre que no pierda el 

contacto con el mismo (autopase)
• Una vez que se pierde el contacto de los pies con el suelo, es obligatorio soltar el 

balón (dobles)

Las faltas principales:

Se sancionan con golpe franco:
• Agarrar a un contrario.
• Golpear el balón con el pie.
• Pisar el área contraria.

! El contrario se colocara a 3 metros como mínimo y, si la falta se cometió cerca del 
área de portería, se sacara desde la línea de 9 metros y no podrá entrar ningún atacante 
hasta que se efectúe el saque.  
            
Los árbitros: 

! Son dos y se comunican entre ellos por medio de un lenguaje gestual.

El golpe franco:

! Es un lanzamiento que se produce tras cometerse alguna  falta. Se ejecuta desde 
donde se ha producido la falta, excepto si se ha cometido entre las líneas de seis y nueve 
metros, en ese caso el golpe franco se lanza desde fuera de la línea de puntos (nueve 
metros) y los jugadores contrarios pueden defender su portería formando una barrera.

El penalti: 

! Es un golpe franco que se ejecuta desde la línea de siete metros con la única 
oposición del portero, y se señala cuando se produce una falta en una ocasión clara de 
gol.

Las sanciones en el balonmano:

• La amonestación: es una sanción a una falta reiterada o a un comportamiento 
antideportivo, y se comunica al infractor mostrándole una tarjeta amarilla.

• La exclusión: es una sanción por acumulación de dos amonestaciones o por 
infracciones repetidas. El jugador/a debe abandonar el terreno de juego durante 
dos minutos. Se señala con los dedos en V.

• La descalificación: La tercera exclusión comporta la descalificación. El jugador /a 
no volverá a jugar, pero podrá ser sustituido al cabo de dos minutos. Se indica con 
una tarjeta roja.
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Situaciones de los jugadores en el campo:

• El portero: Defiende su portería e inicia las acciones de ataque. Normalmente no 
suele salir del área de portería, pero puede actuar como jugador de campo. Son 
jugadores/as de gran envergadura o valentía. 

• El pívot: Es el jugador/a que mas lucha contra la defensa contraria, pues se sitúa 
en medio de la barrera para abrir huecos y facilitar el lanzamiento de sus 
compañeros desde el límite del área.

• Los laterales: tienen un gran lanzamiento, sobre todo en suspensión, y destacan 
por su agilidad y potencia. Se desplazan por la parte central y lateral del área.

• Los extremos: Tienen mucha velocidad y gran destreza en sus lanzamientos, sobre 
todo en suspensión. Juegan en los extremos del área, cerca de  la linea de fondo, y 
por ello hacen que los juegos se abran por las bandas.

• El central: Es el jugador/a que organiza al equipo, se encarga de distribuir el juego. 
Se sitúa en el centro del ataque o de la defensa.        

ENLACES DE VIDEO RELACIONADOS:

http://www.youtube.com/watch?v=MAZcpmlYnUM     recopilación de jugadas del 
balonmano.
http://www.youtube.com/watch?v=AAsM96ObPlc       berni y el balonmano.
http://www.youtube.com/watch?v=58xS2mm-81g       Que es el balonmano?   motivacion.
 Videos del disco duro.
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VOLEIBOL

Historia:

! El voleibol fue ideado en 1895 por William G. Morgan, profesor de Educacion Fisica 
en Massachusetts (Estados Unidos), que buscaba un deporte alternativo al baloncesto, ya 
que este resultaba peligroso por las lesiones y no desperteba mucho interes entre sus 
alumnos. Morgan pretendia ofrecer un deporte que fuese de trabajo intenso y en el que no 
existiera contacto con los jugadores del equipo oponente. Tras un comienzo titubeante, el 
voleibol se popularizo y fue difundido por los estadounidenses durante la II guerra mundial 
por Europa y Africa. Es deporte olímpico desde las olimpiadas de Tokio en 1964.

Las dimensiones del campo:  

El balón de voleibol mide de 65 a 67 cm. De circunferencia y pesa 270 gr.
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El jugador:

! Las cualidades que se requieren para este deporte son: rapidez, agilidad y buenos 
reflejos para responder a cualquier jugada defensiva u ofensiva en breve espacio de 
tiempo, una gran fuerza explosiva en el salto y en ciertas ocasiones de ataque como el 
remate.
La altura del jugador de alta competicion suele sobrepasar los 190 cm.

El partido:

! El partido se disputa al mejor de 5 set (el que obtiene 3 gana). En cada set hay que 
hacer 15 tantos, con una diferencia de dos respecto al rival, salvo tras el empate a 16: en 
este caso el que marque el 17 gana. Los tantos solo puede marcarlos el equipo realiza el 
saque. Si pierde el equipo que saca, el adversario recupera el saque. Solo en la quinta 
manga el punto es automatico: si el equipo que sirve falla, el adversario recupera el saque 
y se anota el punto.

El servicio: 

! El jugador que sirve se coloca detrás de la linea de fondo (area de saque) y golpea 
el balon antes de los cinco segundos siguientes a la señal del árbitro. El mas sencillo es el 
saque de abajo o de seguridad. Tambien se uiliza el de tenis desde el suelo y en 
suspension.

Los toques:

! Lo permitido es un máximo de tres toques para un equipo antes de pasar el balon 
al campo contrario. El toque defensivo es el de antebrazo, utilizado preferentemente en 
las recepciones de balon: se toca la pelota con las manos juntas (dedos cruzados) y los 
brazos extendidos. Para el pase y colocacion se utiliza el toque de dedos. El remate es la 
accion que culmina el ataque.

El juego:

! El esquema básico sobre el que se construye el juego es el de los tres toques 
señalados. El servicio del rival lo recibe un zaguero; éste dirige la pelota hacia el 
colocador, que hace el último pase para que remate un delantero. De los seis jugadores, 
tres son delanteros (cerca de la red) y tres zagueros (en el fondo). Cuando ganan el 
saque rotan un puesto en su posición en el sentido de las agujas del reloj.
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Normas básicas:

• No vale dar mas de tres toques por equipo (el bloqueo no se considera 
toque)

• Ningún jugador puede dar 2 toques consecutivos.
• Cada vez que se recupere el saque es obligatorio rotar las posiciones que 

ocupamos en el campo en el sentido de las agujas del reloj.
• Existe una linea de ataque a 3 metros de la red que delimita la zona de los 

atacantes dentro de la cual los 3 jugadores que están jugando de zagueros 
no pueden rematar por encima de la red.

• Se puede tocar el balón con todas las superficies del cuerpo siempre que no 
retengan el balón.

Enlaces de video relacionados con el voleibol:

http://www.youtube.com/watch?v=uU60FZ5F84Y    ull sportiu     toque de dedos, 
antebrazo y saque.
http://www.youtube.com/watch?v=16127PpGHxk    ull sportiu     remate y bloqueo.
http://www.youtube.com/watch?v=vqin5bf25zA        ull sportiu     jugada básica.
http://www.youtube.com/watch?v=7oF-MYTKefI     resumen de reglas del voleibol 1.
http://www.youtube.com/watch?v=OZbPy96Z7OQ   resumen de reglas del voleibol 2.
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