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EducaciontEisica
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INSTITUCION: FECHA:  / /2020
GRADO: ___ SEPTIMO SECCION:
ALUMNO/A: TURNO:

PROFESOR/A:

Unidad Tematica Tema

Deporte y Recreacion Lanzamiento de Bala - Fases

Capacidad:

Aplica las reglas y las técnicas del lanzamiento de la bala.

Identifica las fases del lanzamiento de bala.

Reconoce las caracteristicas reglamentarias de la bala.

Practica las técnicas del lanzamiento de bala.
Indicadores: Considera el valor de la practica del lanzamiento de bala

como una opcion recreativa y deportiva.

zozaueda a criterio del docente agregar mds indicadores y/o aumentar puntaje (1 punto por indicador) y los
‘ ' medios de verificacion que utilizard.
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¢Sabias que?...

El atleta Alejandro Daniel
Medina Benitez posee el récord
U15 en lanzamiento de Bala 'y
Martillo y logré medallas de
plata en los juegos
sudamericano-escolares.

¢Qué opinas de las competencias de atletismo juvenil?

¢Te gustaria competir en algdn intercolegial en esta modalidad?

PREPARMC KON — COMSTRUGCC KN DEL e [ ESC ARGA ——————a—  RECUPERACION
MOMENTLIM

LANZAMIENTO DE LA BALA

TECNICA ROTACIONAL

Secuencia Completa - Descripcion de las Fases
La técnica rotacional de lanzamiento de la bala se divide en cuatro fases:
I PREPARACION, CONSTRUCCION DEL MOMENTUM, DESCARGA, RECUPERACION. I

e En la fase de preparacién el lanzador se e En la fase de descarga se produce
mueve a la éptima posicion para comenzar velocidad adicional que se transfiere a la
el giro y se construye la pretension. bala antes de su descarga.

e Enla fase de construccién del momentum, e Enlafase de recuperacion el lanzador evita
la bala se acelera mientras que el lanzador cometer un lanzamiento nulo.
se mueve hasta una posicién dptima para
la descarga.
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FASE DE PREPARACION

-Caracteristicas Técnicas-

. La bala se ubica sobre el

cuello un poco mas atras que
para la Técnica Lineal.

. La parte superior del
cuerpo estd levemente
inclinada hacia delante de
espaldas a la tabla de

— - contencién.
. Piernas un poco mas
separadas que el ancho de
hombros.

El peso estd sobre los metatarsos.
Parte superior del cuerpo rota en direccién opuesta
al giro.

El giro comienza cuando
el hombro  derecho
apunta en direccion al
lanzamiento.

El giro comienza hacia la izquierda.

FASE DE CONSTRUCCION DEL
Momentum (Parte 1)
-Caracteristicas Técnicas-

El peso del cuerpo se transfiere al metatarso
del pie izquierdo, rodillas flexionadas.

El pie izquierdo, rodilla izquierda y brazo
izquierdo recto, giran hacia la izquierda en
forma simultanea.

Pierna derecha produce un amplio balanceo.
Los hombros deben permanecer nivelados.

AYUDAR A LOS ATLETAS A.

sin saltar.
Desarrollar ejercicios para
mantener el equilibrio
durante todo el giro.
(T G Gl Mantener los hombros
k-——~-A_ g"‘———l—

® Rotary avanzar hacia el giro

nivelados..

El movimiento inicial es lento y controlado en
direccién del lanzamiento

4™y ' £

s

—
—_—

VISTA DE COSTADO

VISTA POSTERIOR

FASE DE CONSTRUCCION DEL Momentum (Parte 2: Sin Apoyo)

-Caracteristicas Técnicas-

Rodilla izquierda y punta del pie deben haber
girado completamente al frente antes del impulso
del pie izquierdo.

La pierna de impulso no se extiende
completamente.

Salto plano, conducido por la rodilla derecha alta
(hacia delante no arriba)

AYUDAR A LOS ATLETAS A

® Asegurarse que el drea de
lanzamiento esté despejada
antes de comenzar la fase
de preparacion.

® Recordaren latomay
ubicacién: ‘Palma limpia,
cuello sucio’

El tronco se encuentra ® Desarrollar la concentraciéon

flexionado para la y el equilibrio necesarios

P para la fase.
caida, el brazo izquierdo -

doblado a lo largo del pecho.

La caida es sobre el
metatarso del pie
derecho en el centro
del circulo.
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FASE DE CONSTRUCCION DEL Momentum /T\ /T\ /j\
(Ubicacién del pie) ola N \1}/ \U

-Caracteristicas Técnicas-

® |os pies estan mas separados que el ancho de

hombros, el giro es hacia la izquierda sobre el e Pie derecho cae sobre el metatarso en el
metatarso del  pie izquierdo (1). centro del circulo, el pie izquierdo cae
® Pierna derecha se balancea por el exterior rapidamente después del pie derecho (3).
hacia el centro del circulo (2) e La posiciéon de fuerza es mas corta que
para la técnica lineal (Posicion talon —
punta) (4)
FASE DE CONSTRUCCION DEL Momentum % @
-Caracteristicas Técnicas- ' .
® |acaida se produce sobre el metatarso del pie ® Elcuerpo se mantiene cerrado (brazo
derecho. izquierdo esta frente al tronco, la cabeza mira
® Peso del cuerpo esta sobre el pie derecho. hacia la parte posterior del circulo.
e Rodilla izquierda se mueve cercana ala ® Lafase de descarga comienza cuando los pies
derecha y hacia delante. apoyan en el suelo.

FASE DE DESCARGA (Parte 1: Posicién de Fuerza)
-Caracteristicas Técnicas- ,

® Pesodel cuerpo transportado mayormente

sobre el metatarso del e (Caderas y hombros en rotacion.
pie derecho, rodilla derecha esta e Cabezay hombros estén atras.
flexionada. e Codo derecho esté en angulo de 902 con el
e El metatarso del pie derecho y el talén del tronco.
Ble 'IZﬂUIerd? estan l,J,blcadOS en linea R e
Posicion Talon — Punta & ® |ograr una alineacién
LOS ENTRENADORES DEBEN. < equilibrada en la posicion

de fuerza.

® Coordinar el ritmo correcto
de ‘musculos grandes antes
que los pequenos’

® Observar desde el costado y
desde la parte de atras.
® Asegurarse que el codo

derecho se mantenga alto. ® Desarrollar la fuerza y el
® Observar las posiciones de ritmo para un costado
los pies, miembros y tronco izquierdo frenado y ‘en

durante toda la fase. ascenso’

® Observar el angulo de

descarga

Pagina 4|8



TEKOMBO E HA TEMBIKUAA _ i
e B TETA REKUAI

EDUCACION y CIENCIAS B GOBIERNO NACIONAL

Mision: Garantizar a todas las personas una educacion de calidad como bien publico y derecho humano a lo largo de la vida.

FASE DE DESCARGA (Parte 2: Aceleraciéon Principal)

-Caracteristicas Técnicas-

® Pierna derecha estd extendida vy rotada ® (Codo derecho esta
explosivamente hasta que la cadera derecha se girado y elevado
encuentre orientada hacia el frente del circulo. en la direccién del

® Pierna izquierda fija, luego se eleva creando una lanzamiento.
descarga en “salto” (influyendo en el angulo de
descarga).

® El movimiento de torsion del tronco esta bloqueado
por el brazo izquierdo y el hombro.

FASE DE DESCARGA (Parte 3: Movimiento Final del brazo)
-Caracteristicas Técnicas-
® Elimpulso del brazo de lanzamiento comienza ® |a descarga se
luego de la completa extension de las piernasy produce
el tronco. inmediatamente ‘

® Brazo izquierdo se flexiona y fija cerca del después de Ia
tronco. pérdida de contacto
con el suelo.

® La aceleracion continla por medio de la
mufieca pre extendida (dedos giran hacia
afuera luego de la descarga).

FASE DE RECUPERACION % % ﬁ
-Caracteristicas Técnicas- —— AYUDAR A LOS ATLETAS A:

e  Piernas cambian rapidamente @ Lanzar, luego recuperarse.
luego de la descarga ® Recuperarse en forma activa
. s LOS ENTRENADORES DEBEN. "\ ralaiacki v mantenerse en
e Pierna derecha} estd flexionada ‘ ® Olservarciesde o costado y y ’ jaday
e La parte superior del cuerpo desciende desde la parteide atrds. el circulo.
e Piernaizquierda balancea hacia atras ® Desarrollar prcticas para @ Salir pora parte posterior
e Mirada hacia abajo. medir el tiempo de la accién del circulo bajo control.
reversa.
® Asegurarse que el atleta
tenga el calzado correcto
\ por seguridad. ]
] Z 40 o, & 9 ' )
Caractevigticag reglamentaviag de la 6ala
Mujeres Varones
Pruebas / Mayoresy | Menores Cadetes Pruebas/ Mavores Juveniles  |Menores | Cadetes
Categorias Juveniles Categorias
Bala 2,000 3000 2000 Bala 7,260 6,000 5.000 4,000
s B 2, o
y 0: -13 -125 - 95 -
(di@metro: mm) |95 -110 85-110 85-110 (diémetro: mm) | 110-130 105 - 125 100-120 95-110
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Mision: Garantizar a todas las personas una educacion de calidad como bien publico y derecho humano a lo largo de la vida.

Recuerda la obligatoriedad del examen biomédico para la realizacién de actividades
inherentes al area de Educacion Fisica.

ACTIVIDAD PRACTICA A REALIZAR

Con la bala en la palma de la mano, realizar una
lenta extension o empuje hacia
arriba.

8 repeticiones
cada lado

Con la bala en ambas manos y pies separados
ancho de hombro, realizar lanzamiento hacia 8 repeticiones
delante y arriba.

Con una ubicacion similar a la anterior, realizar
un lanzamiento hacia atras, pasando la bala por 8 repeticiones
encima de la cabeza.

Parado con los pies separados el ancho de
hombros, agruparse con rodillas flexionadas, 8 repeticiones
desagruparse y lanzar.

Pararse con los pies separados el ancho de
hombros, retroceder la pierna derecha,
cargando el peso sobre la misma y descargar la
bala sin perder apoyos en el suelo.

8 repeticiones

Comenzar con pies separados el ancho de
hombros, retrasar el pie derecho rotando la
cadera en direccion opuesta al lanzamiento, 5 repeticiones
continuar con una inmediata extension en
torsion hacia delante.

Comenzar con los pies en la posicion de fuerza.
Girar los hombros en direccién contraria al
lanzamiento, peso sobre el pie derecho 5 repeticiones
Comenzar la impulsidn con pierna y cadera derecha.
Transferir el peso de derecha a izquierda.

Realizar la técnica completa del lanzamiento. 5 repeticiones
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Mision: Garantizar a todas las personas una educacion de calidad como bien publico y derecho humano a lo largo de la vida.

€jercicios de Evaluacion

Crucigrama

Fases del Lanzamiento de Bala

Horizontales WVerticales
2 La bala se acelera mientras gue el lanzador se 1 El lanzador evwvita cometer un lanzamiento nulo.
muewve hasta una posicidn OSptitna para la

descarga.

3 El lanzador se mueve a la Sdptima posicidon para
comenzar <] giro ¥ se comstruye la pretensidm.

a Se produce welocidad adicional qgue se
transfiere a la bala antes de su descarga.

Varones
Pruebas / Mayores Juveniles  |Menores | Cadetes
Categorias
Bala 6,000 4,000
(didmetro: mm) | 110-130 100-120
Mujeres
Pruebas / Mayores y Menores Cadetes
Categorias Juveniles
Bala 3.000
(diametro: mm) |95 -110 85-110
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Completo el cuestionario de autoevaluacion marcando con “x” a cada enunciado

¢Logré realizar los ejercicios propuestos del lanzamiento de bala?
¢Logré valorar la practica del lanzamiento de bala como una opcidn recreativa y deportiva?

Recomendaciones:

-Ejecuta los ejercicios con cuidado y en compaiiia de los padres o encargado y solamente si cuenta con
autorizacion médica.

-Ante cualquier problema de salud, muscular u otro tipo de molestias durante la ejecucion de los ejercicios
suspender la actividad y avisar a un adulto de la familia.

-Recuerda seguir las medidas sanitarias de prevencidn indicadas por el Ministerio de Salud Publica y Bienestar
Social.

Adecuaciones
En la elaboracién del plan se ha tenido en cuenta el Disefio Universal para el Aprendizaje, que es un enfoque gracias al
cual los planes de estudios pueden reducir al minimo las barreras y maximizar el aprendizaje de todos los estudiantes.
Sin embargo, por la especificidad de los contenidos, se sugiere las siguientes adaptaciones:

v" Para mantener el equilibrio del cuerpo colocar las manos en la
cintura o apoyarse por una pared u otro objeto.
Realizar con el apoyo de otra persona o en pareja.
Realizar los ejercicios en 2 fases y/o tiempo, trabajaren forma
separada miembro inferior y superior.
v Disminuir repeticiones y tiempo de ejecucién.

Alumno con discapacidad leve: v
(discapacidad fisica, visual, auditiva, v
Sindrome de Down, etc.)

Bibliografia
CORRER! SALTAR! LANZAR! - Guia Oficial IAAF de Ensefianza. (s.f.).

Reglamento de Competicion de World Athletics. ((1 noviembre 2019)).
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