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1.1. Campo de juego

Se juega en una superficie de 40x20 metros (campo de balonmano), en la que se trazan dos líneas a 4 m de la línea de fondo y paralelas a ésta, que constituirán las zonas de anotación. Se puede jugar también en un espacio más amplio, máximo de 60x30 m, con las zonas de anotación de 5 yardas.

1.2. Equipamiento

No se necesitan hombreras ni protecciones, solamente se deberá disponer de un cinturón para cada jugador con unas cintas enganchadas a él con "velcro" y la co​rrespondiente ropa deportiva.
1.3.  Jugadores/as y equipo

El equipo será mixto (el 50%) y estará formado por 7 personas, tres de las cuales serán los jugadores de línea y el resto formarán parte del "backfield".

Nota: el nombre y la función a realizar en el campo de juego se encuentran descritas en el apartado 7 de esta unidad didáctica.

1.4. El juego

El partido empieza con un sorteo entre los capitanes de ambos equipos, en el que se determinará:
· Qué equipo comenzará atacando.
· Qué campo defiende el otro equipo.
El equipo atacante comenzará el ataque a 3 yardas de su zona de anotación y ten​drá 4 intentos para conseguir llegar hasta la zona de anotación contraria y anotar un "touchdown". Los defensores se situarán en su campo.

Cada intento empezará, una vez que el equipo atacante se haya reunido ("hudd​le"), decidido la jugada a realizar, y colocado en línea, formando una T (parte hori​zontal compuesta por los jugadores de línea y la vertical por los situados en el "backfield"). Tres jugadores estarán en la línea horizontal. El "center" será uno de ellos y estará entre los otros dos, tendrá la pelota e iniciará la jugada realizando un "snap", entregando el balón en mano al "quarterback" quién dará la señal de ataque y se desplazará hacia atrás ("dropback"), y realizará una jugada de pase o de carrera (explicadas en este apartado).
Hasta que no se inicie la jugada, los jugadores atacantes no podrán moverse a ex​cepción de los que estén situados en el "backfield" y serán los únicos que no estarán en la línea ("scrimmage") de la pelota. No existen restricciones para los movimien​tos de los defensores.

En el momento del "snap", si la pelota cae al suelo se produce un "fumble" y sigue "viva". El balón puede ser recogido por cualquier jugador y continuar el juego. Si el equipo que ataca consigue un "touchdown", se realiza un "extra point". A con​tinuación el balón pasará al equipo que estaba defendiendo, que empezará su ataque a 3 yardas de su zona de anotación. Sólo hay unas excepciones en las cuales la de​fensa empezará a atacar desde una situación más ventajosa del campo:

a) Después de interceptar un pase del equipo atacante y retornarlo.

b) Después de recuperar un "fumble" e intentar retornarlo.

c) Cuando el equipo atacante no despeja la pelota en su 4º intento. 
En todos ellas empezará el ataque desde donde acabó la jugada.

Si el equipo que ataca, en el cuarto intento está muy cerca de la línea de anota​ción (zona donde el equipo contrario anota puntos), puede no realizar el último in​tento y entregar la pelota al equipo contrario que empezará su ataque a 3 yardas de su propia línea de anotación (su campo).

Juego de carrera:

Podemos optar por:

· Dar la pelota a un jugador, en mano.

· Pasar el balón hacia atrás y tantas veces como se quiera.

· Correr con él.

· Combinar la carrera el pase hacia atrás.

Un equipo está atacando de carrera cuando da la pelota en mano a un jugador o realiza un pase hacia atrás. La jugada acabará en el momento en que al corredor, ge​neralmente un "running back":

· Le quiten una cinta.

· Pise una de las líneas de fuera.
Marque un "touchdown".

· Caiga al suelo (el portador de la pelota no podrá tocar el suelo excepto con los pies o con las manos).

· Se le escape la pelota:

· Salga fuera del campo y entonces seguirán siendo atacantes, dándoles el si​guiente intento desde el lugar donde perdieron la pelota, siempre y cuando no fuera ya el 4º intento.

· Que la recupere un defensa, entonces la pelota pasaría automáticamente a su poder, intentando retornar a un "touchdown". El equipo empezaría a atacar desde donde se hubiera acabado la jugada.

Si un defensa intercepta un balón debe gritar: "¡Bingo!" para que su equipo reac​cione, cambie el rol (pasan a ser atacantes) y se inicie una jugada de ataque.

Los atacantes realizarán "bloqueo pantalla" en el que éstos ocuparán un espacio completamente móvil, sin extender los brazos para bloquear.
Juego de pase:

Realizamos un solo pase hacia adelante (el único permitido por las reglas del juego) y siempre por detrás de la línea de "scrimmage". El resto de pases, si los hu​biera deberán ser todos hacia atrás o a los lados.
Para que el pase hacia adelante sea completo el "quarterback" lanza la pelota y ésta no debe tocar en el suelo. El receptor debe cogerla y tener al menos uno de sus pies dentro del campo. Si el pase por el contrario cayera al suelo antes de que el re​ceptor lo cogiera, nos encontraríamos ante un pase incompleto, empezando el si​guiente intento donde empezó el anterior, es decir sin avanzar yardas en la jugada.
A partir del momento en que el receptor completa el pase, dejará de considerarse jugada de pase para pasar a ser jugada de carrera. El "center" en las jugadas de pase, ha de quedarse en la línea protegiendo al lanzador. Es ilegal que se produzca un pase hacia adelante y que el "center" sobrepase la línea de "scrimmage".

La defensa puede adivinar, si es un pase o una carrera, la jugada que intenta el equipo que ataca, observando al "center". Si éste se queda bloqueado sin pasar la línea, casi seguro que se tratará de una jugada de pase. Si por el contrario avanza a bloquear, será sin duda una jugada de carrera.
Será el ganador el equipo que más puntos haya conseguido.
1.5. Tiempo

Se juega en cuatro cuartos de 6 minutos cada uno y con un descanso de 5 minu​tos, entre el 2º y el 3r cuarto.
Si al acabar el juego, hay un empate, se disputará una prórroga en la que el pri​mer equipo que marque gana.
Cuando el equipo atacante se agrupa para decidir la jugada hasta que se inicia el "snap", no debe pasar más de 30", a no ser que sea el tiempo muerto de algún equipo o el arbitral. En ese caso será 1' 30".

El reloj de juego nunca deberá detenerse, a excepción de las pausas durante los tiempos muertos.
Cada equipo dispondrá de un tiempo "muerto" por cuartos, los cuales no son acumulables.
1.6.  Cambios

En número de cambios de los jugadores será ilimitado y se podrán realizar en cualquier momento del juego siempre y cuando se avise al árbitro y no haya empe​zado la jugada.
1.7. Anotaciones

· Touchdown: se otorgan 6 puntos a aquel equipo en que un jugador haya entra​do en la zona de anotación con la pelota en las manos, o la haya recibido den​tro de ella (como mínimo debe tener un pie en su interior).
· Extra point: después de anotar un touchdown, intentaremos marcar con una sola jugada, iniciándola a tres yardas de la zona de anotación. Si se consigue son dos puntos.
· Safety:
· Cuando un defensor le quita la cinta a un jugador atacante que tiene la pelo​ta en su propia zona de anotación.

· Cuando la pelota sale de la línea del final del campo de la propia zona de anotación y el lanzamiento de la pelota lo ha efectuado el equipo que ataca.

En estos casos, la pelota pasará al equipo contrario y también se le otorgarán 2 puntos.

Cuando hay un "safety", la siguiente jugada ataca el equipo que ha anotado saca a 3 yardas de la zona de anotación teniendo cuatro intentos para anotar.

1.8.  Faltas

· El equipo que la ha sufrido decide si se repite la jugada o la acepta tal como ha finalizado.

· Si existen dos faltas al mismo tiempo, una de cada equipo, la jugada se repite.

· Si existen más de dos faltas contra el mismo equipo, sólo se penalizará con la más grave.
1.9.  Situación en el campo

Ataque:

· [image: image1.jpg]


Formaciones de ataque mixta:
Wr = widereceiver, C = center con balón, QB = quarterback, Rb = running back, Te = split end.

· Formación de ataque de pase:
[image: image14.jpg]



· Formación de ataque de carrera:
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— Defensa:

· Formación de defensa mixta:
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DB = defensive back, LB = linebacker, LD = línea de defensa.

· Formación de defensa pase:
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· Formación de defensa de carrera:
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1.10.  POSICIONES BÁSICAS Y CONTROL DEL BALÓN 

"THE GRIP" (CÓMO AGARRAR BIEN EL BALÓN)

· Los dedos se han de extender todo lo que se puedan, cuanto más amplio se pueda agarrar, más se controla el balón.
· El dedo medio agarra la pelota justo por encima de las cuerdas.
· El dedo pulgar agarra a la misma altura que el dedo medio pero en el lado opuesto de la pelota.
· El dedo meñique no es tan fuerte como los otros. Nos ayudaremos de las cuer​das para coger la pelota correctamente.
Aunque demos estos consejos, no hay ninguna fórmula para coger bien el balón. Lo importante es tener el control de él y sentirse cómodo con el agarre.
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"THE PITCHOUT" (PASE HACIA ATRÁS)

· Primero pivotar y luego dar un paso hacia la dirección que queremos lanzar la pelota.
· [image: image9.jpg]


A la vez que se gira (unos 1802), se debe mantener la pelota abajo, por encima de la rodilla, y realizar un balanceo de brazos hacia el punto donde se quiere lanzar el balón, soltándolo y sobre todo nunca levantar los brazos.
"HOLD ON TO THE BALL" (CÓMO AGARRAR LA PELOTA)

· Colocar la punta de la pelota entre los dedos índice y medio.
· Apretar la pelota contra el costado, usando el antebrazo y codo. No balancear​se, especialmente cuando hay muchos jugadores alrededor.
· Llevar la pelota en el extremo opuesto de donde vengan los contrarios. Por ejemplo se corre por la banda derecha, llevar la pelota en el lado derecho, siempre intentar poner el cuerpo entre los contrarios y el balón.
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El “center” tiene el bal6n y empieza la jugada.

El jugador que lleva el bal6n.

El jugador que llevara parcialmente el balén en una jugada.

El jugador bloquea (blogueo pantalla: el defensa ocupa un espacio
completamente mévil, y no puede extender los brazos. Sélo se
efectia en el football-flag de 7).

El jugador entrega el balén en mano.

Trayectoria del bal6n cuando se pasa.

Se desplazan los jugadores.

Jugador intenta hacer creer al la defensa que es una jugada de ca-
rrera. Por lo tanto se pararé delante de éste simulando un bloqueo
para después salir en “sprint” intentando desmarcarse.

El jugador se mueve segundos antes de empezar la jugada. A partir
de la linea recta, sigue moviéndose pero con la jugada iniciada.

Cuatro acciones a elegir para acabar una Jjugada.

Atacante.

Defensor.




CÓMO LANZAR UN PASE HACIA ADELANTE (DIESTROS/AS)

· Pie derecho o de apoyo bien asentado, pie izquierdo apuntando hacia donde se vaya a lanzar, cuerpo y piernas distendidas y brazo derecho arriba (codo un poco más alto que el hombro).
· [image: image11.jpg]


Girar la cadera. El peso cambia de la pierna derecha a la izquierda. Dejar ir la pelota hacia adelante del brazo. El peso del cuerpo acompaña la trayectoria del balón.
[image: image12.jpg]


"SNAP" (ENTREGA DE BALÓN DEL "CENTER" AL "QUARTERBACK")

· El "quarterback" debe flexionar sus rodillas para adaptar su altura a la del "center"

· El "quarterback" debe presionar sus manos contra el "center" con la fuerza su​ficiente como para que sus manos se muevan hacia adelante con el "center", mientras empieza a moverse. Si no fuera así, cuando el "center" empezará a moverse hacia adelante, no alcanza​ría las manos del "quarterback", en el momento del "snap" y se perdería el balón.
El "center" debería pasar la pelota con vigor.
· [image: image13.jpg]


El "quarterback" debería recibir la pe​lota por el centro de ésta, no por los extremos y cogerla sólidamente en sus manos.
1.11. LOS JUGADORES/AS Y SU FUNCIÓN

JUGADORES/AS DE ATAQUE

· C (center): es el mejor protector del quarterback. Es el bloqueador, que además se encarga de dar la pelota "snap" al QB (quarterback) para dar inicio a la juga​da. Si ésta es de carrera, podrá pasar la línea de "scrimmage" y ayudará al co​rredor con sus bloqueos. Si es de pase, no podrá pasar la línea de "scrimmage" y protegerá al QB. Una vez entrega el "snap" no puede tocar más el balón.
· G (guardia): tiene la misma función que el C (center) pero no tiene que dar el "snap" (pase hacia atrás al quaterback).
· QB (quarterback): es el que retiene en su mente las jugadas y las ordena al resto del equipo, siguiendo las órdenes del entrenador. Es también el pasador del equipo, por lo tanto es el encargado de lanzar los pases o dar la pelota al corredor, aunque también puede correr con la pelota en las jugadas de engaño, o cuando la jugada de pase esté rota. También puede proteger al jugador que lleve el balón, bloqueando.
· RB (running back): situado un poco más atrás o al lado del quarterback, es el jugador que debe correr con la pelota aunque también pueden bloquear a los defensores para impedir que le quiten la cinta al quaterback o a otro running-back. Pueden atrapar el pase hacia adelante. Cuando se juega con dos de ellos, el 1.9 es el más fuerte, grande y corre delante sin el balón, va bloqueando para

· dificultar el acceso de la defensa. El 2.9 es el más ágil y es quien generalmente se desplaza llevando el balón.
· FB (full back): la misma función del RB (running back) pero es más grande, bloquea mejor y es menos rápido.
· TB (tail back): es un RB (running back) que recibe este nombre cuando está en formación de I, por estar situado el último.

· WR (wide receiver): es un receptor más cercano a la línea de banda y se carac​teriza por su velocidad y rapidez para desmarcarse y también por su facilidad para atrapar los pases. Bloquea el camino para el jugador que lleva la pelota pero principalmente es receptor de pase hacia adelante. Es probablemente el jugador más rápido y generalmente el más pequeño de tamaño del equipo y el mejor receptor de pases. Cuando no está en línea se le llama SE (split end).

· SE (split end): es un WR que se encuentra a la altura de la línea de "scrimmage".
· TE (tight end): se trata de un receptor más lento que el resto y por eso hace re​corridos más cortos. Además tiene facilidad para bloquear las carreras, ya que su posición es la más cercana al C (center). Bloquean el camino para el juga​dor que lleva la pelota pero principalmente son receptores del pase hacia ade​lante.
· FL (flanker): es un receptor muy abierto que está 1 yarda por detrás de la línea de "scrimmage".

· SB (slot back): receptor que se encuentra a mitad de distancia entre el TE y el WR. Generalmente es un receptor cuando la jugada es de pase y corredor cuando es de carrera (bloquea).
· HB (half back): running back, ágil y rápido.
 JUGADORES/AS DE DEFENSA

· LD (línea de defensa): suelen ser los jugadores más grandes y menos rápidos. Su misión es la de no dejar avanzar demasiado al corredor e intentar quitar la cinta del QB (quaterback) antes de que haga el pase.

· LB (linebacker): son los más completos porque son capaces de cortar la carre​ra del RB (running back) y de obstaculizar o interceptar el pase del ataque y presionar al lanzador. Se situarán a un mínimo de 5 yardas de la línea de "scrimmage".

· DB (defensive back): son los más rápidos y ligeros. Su misión es que los re​ceptores del equipo contrario no atrapen el pase, y si fuese así, tendrían que in​tentar tirar del pañuelo del atacante para que no pueda escapar hasta la zona de anotación. Cuando la jugada es de carrera, complementarán a sus compañeros.
1.12. SÍMBOLOS DE LAS JUGADAS


1.13. BIBLIOGRAFIA
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QÜESTIONARI

1. Quant és un “yarda”? ( 1 punt)

2. Dibuixa un camp de football-flag 7:

· Indica dimensions

· Pinta la zona d’anotació.

· Línea de 4 m.

(4 punts)

3. Quant jugadors formen un equip?  

Com és l’equip? (1 punt)

4. On comença l’atac? ( 1 punt)
5. Quan la defensa comença a atacar? (2 punts)

6. Què és un “snap”? (1 punt)
TREBALL

Elaborar dues jugades d’estratègia d’atac. 

Explicar el moviment de cada jugador (què farà, cap a on anirà, si bloqueja o no bloqueja al defensor corresponent…). Representació gràfica acurada de la jugada ( Veure apartat 1.13 de símbols de les jugades).
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