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Description


Entrada en calor de handball - Antes del partido se elonga sentado, agarrandote el pie derecho con la mano derecha, el pie izquierdo con la mano izquierda (sin flexionar) y luego hacia el centro, - Despues trote suave de 7 a 10 minutos. luego de eso, se hace unm "cambio de aire", se corre hasta mitad de cancha , trote y desp de mitad de cancha tres cuartos ( no lo maximo potencia al correr, sino un 80% de velocidad) esto se repite cinco veces - Se elonga parado, manteniendo 6 segundos en cada articulacion. por ejemplo, pies juntos y te tocas con las manos los pies , si no llegas no importa, hasta donde llegues, mantenes 6 segundos y aflojas -Luego de eso son 5 flexioones de brazos, y 15 abdominales. de ahi trabajo suave con pase copn un compañero y luego que calentas los brazos con un pase mas fuerte Reglamento handball LA CANCHA La cancha consta de un área de 40 x 20 metros, con un área de gol a cada extremo.



LA PORTERIA La portería mide 2 metros de alto por 3 metros de ancho. Debe contar con una red dispuesta de tal manera que los balones que penetren la portería no reboten hacia fuera. Los póster y el travesaño deben ser del mismo material (madera, metal ligero o plástico) y deben tener una sección transversal de 8 centímetros por lado. EL BALON El balón esta hecho de cuero o de material sintético. El balón que se usa en la modalidad masculina (categorías juvenil, júnior y senior) tiene una circunferencia de 58 a 60 cm y un peso de 425 a 475 g. El balón empleado en la modalidad femenina y en la infantil tiene una circunferencia de 54 a 56 cm y un peso de 325 a 400 g. El mini-handball usa un balón de 48 cm de circunferencia y un peso de 290 gramos. LOS JUGADORES Un equipo consta de 12 jugadores. No esta permitido que más de 7(6 jugadores de campo y 1 portero) estén en el campo al mismo tiempo. El resto son sustitutos, los cuales pueden entrar en cualquier momento y cuantas veces



se requiera durante el juego, toda vez que el jugador al que se reemplaza haya abandonado el campo. Las sustituciones de jugadores deben efectuarse en las líneas de sustitución. Ningún juego podrá comenzar si no se encuentran presentes por lo menos cinco jugadores, incluyendo al guardameta. Los jugadores de campo de cada equipo deben estar uniformados y los porteros deberán vestir colores distintos a los de los jugadores de campo. Cada jugador deberá calzar tenis deportivos. EL TIEMPO DE JUEGO El tiempo de juego difiere para las distintas categoría. Sugerimos lo siguiente: Tras el medio tiempo, los equipos cambian de cancha y el saque lo realiza el equipo que no realizo el saque inicial. Se permite un tiempo fuera de 60 segundos para cada equipo en cada mitad del partido. Este tiempo no es acumulativo. EL JUEGO DEL BALON Lo siguiente debe ser tomado en cuenta en cuanto al juego del balón. Esta permitido: Lanzar, recibir, detener, empujar o golpear el balón en cualquier dirección empleando manos, brazos, cabeza, torso, muslos o rodillas. Retener el balón un máximo de 3 segundos. Caminar un máximo de 3 pasos con el balón. Botar el balón una vez y tomarlo nuevamente con una mano o con ambas, botar el balón repetidamente con una mano (driblar), o rodar el balón continuamente con una mano y después tomarlo de nuevo con una o con ambas manos. Jugar el balón en posición de rodillas o sentado. No esta permitido: Lanzar el balón con la pierna o el pie, excepto cuando el balón haya sido lanzado al jugador por un adversario. Lanzarse por un balón detenido o rodando o en el piso (con excepción de los porteros en su propia área de portería). Lanzar el balón deliberadamente por las líneas laterales o por la propia línea de gol fuera de la portería. LA APROXIMACIÓN AL ADVERSARIO El siguiente comportamiento hacia el adversario esta permitido: Usar las manos o brazos para ganar la posesión del balón. Usar una mano abierta para desviar el balón del adversario desde cualquier dirección. Obstruir a un adversario con la parte superior del cuerpo, incluso cuando no este en posesión del balón. El siguiente comportamiento no esta permitido:



Arrebatar o golpear el balón del oponente con una mano o con ambas. Aventar el balón al oponente. Hacer un bloqueo al oponente con los brazos, manos o piernas. Detener, golpear, empujar, saltar o correr hacia el oponente, o ponerlo en riesgo de cualquier modo. Poner en riesgo al portero. EL AREA DE PORTERIA Unicamente se permite la entrada del portero al área de portería, incluyendo las líneas del área de portería. A esta área no debe entrar ningún jugador de campo. EL PORTERO El portero puede moverse libremente en su propia área de portería. Podrá abandonar esta área siempre y cuando no se encuentre en posesión del balón. Una vez afuera podrá moverse como un jugador de campo, estando sujeto a las mismas reglas. EL GOL Un gol se anota cuando la circunferencia completa del balón rebasa la línea de portería entre los dos postes y debajo del travesaño de la portería. SAQUE Un saque se obtiene cuando un balón tocado por un jugador defensivo (distinto del portero) abandona completamente las líneas laterales o la línea de portería. El saque de banda se realiza sin esperar silbatazo y puede hacerlo cualquier jugador del equipo contrario al que toco el balón por ultima vez antes de que abandonara el campo. El jugador que realiza el saque debe tener un pie sobre la línea. Un gol puede ser anotado directamente desde el saque. SAQUE DE PORTERIA Un saque de portería se obtiene cuando el balón lanzado por el equipo atacante cruza la línea de portería exterior. El saque de portería se realiza sin esperar silbatazo del arbitro desde el área de portería. SAQUE DE ARBITRO Se marca saque de arbitro cuando, por ejemplo, cuando el balón toca el techo o algún aparato fijo sobre el área de juego. Cuando él arbitro lanza el balón al aire los jugadores deben encontrarse, por lo menos, a 3 m del arbitro.



SAQUE DE CENTRO Para el saque de centro todos los jugadores deben de estar en su propio lado de la cancha y los adversarios deben encontrarse, por lo menos, a 3 m del jugador que realiza el saque. El saque de centro puede lanzarse directamente a gol. El saque de centro se realiza al comenzar el juego o después de que se ha anotado un gol.



EL TIRO DE 7 METROS Un tiro de 7 m se obtiene cuando: Un adversario recibe una falta. El balón ha sido jugado de manera incorrecta. Alguien toca o rebasa la línea de portería. Un jugador se comporta de manera antideportiva. Los jugadores hacen tiempo en forma deliberada (juego pasivo). Un jugador es sustituido de manera incorrecta (el jugador que comete la infracción recibe un castigo de dos minutos). La ejecución de un tiro libre no necesita señalarse con el silbato del arbitro. El tiro libre debe realizarse desde el lugar en el que ocurrió la infracción. Si la infracción ocurrió entre las líneas de 6 a 9 metros. Un gol podrá ser anotado directamente de un tiro libre. Los jugadores del equipo ofensivo deberan permanecer fuera de la línea de 9 metros de los adversarios. Un tiro penal se obtiene bajo las siguientes condiciones: Cuando una oportunidad clara de gol se evita por medio de una falta en cualquier lugar del campo. Cuando un jugador deliberadamente pasa el balón a su portero en el área de portería y el portero toca el balón. Cuando un jugador deliberadamente entra a su propia área de portería para detener el balón o para obtener ventajas de otro tipo. Cuando el portero ingresa con el balón a su propia área de portería. Cuando el tiro se realiza, no deberá tocarse la línea de 7 metros. El resto de los jugadores deberá permanecer mas allá de la línea de 9 metros a 3 metros del tirador. El portero podrá colocarse en cualquier lugar entre la zona de gol y la línea de 4 metros. Lesiones deportivas DESGARRO



Ruptura macroscópica y parcial de un músculo, en el cual si se muestra solución de continuidad, se considera como lesión grave, ya que puede haber ruptura extensa de fibras musculares. Su manifestación clínica es dolor intenso y la incapacidad funcional, se presenta frecuentemente un hematoma postraumático cuya magnitud puede palparse como un abultamiento. Tratamiento.- El método HICER debe utilizarse de acuerdo al tipo, región, severidad y complicaciones que presente el desgarro. Se encuentra absolutamente contraindicado el uso de masoterapia durante la primera semana de evolución. ESGUINCE Es una torcedura o distensión de una articulación sin luxación que puede llegar a la rotura de algún ligamento o fibras musculares próximas. Se produce por un mecanismo agudo e indirecto (no hay traumatismo directo sobre la articulación) que provoca la distensión ligamentosa sobrepasando los limites funcionales. Puede llegar a afectar a otras estructuras que se encuentren cerca de la articulación afecta, como a los tendones, huesos, nervios o vasos, dependiendo de la gravedad del mismo FRACTURA Es la pérdida de la continuidad ósea, y se distinguen dos tipos principales de fracturas: 1. Fractura cerrada, es aquella en la cual la piel permanece intacta, si este tipo de fractura se maneja de forma inadecuada puede agravarse peligrosamente transformándose en abierta o complicada. 2. Fractura abierta, en esta lesión una herida en la piel pone en comunicación el foco de la fractura con el exterior. Este tipo de fractura es grave por elriesgo de infección, exigiendo cuidados especiales. 3. Se habla de una fractura complicada cuando los fragmentos cortantes del hueso roto han dañado algún órgano (vasos sanguíneos, nervios, pulmones, médula espinal)
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