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RESUMEN.

Dado que el lanzamiento de peso es una de las disciplinas deportivas mas
competitivas y significativas tanto a nivel internacional como nacional, las principales
competiciones, incluidos los Juegos Olimpicos, se celebran en lanzamiento de peso. El
atletismo es un deporte amplio, como es bien sabido, y debido a las miltiples pruebas que
implica, también incluye una serie de especialidades motrices, como caminar, correr, saltar
y lanzar, que evolucionaron por primera vez en el hombre. A modo de resumen debo decir
que el lanzamiento de peso actualmente permite el desarrollo integral del individuo, en este
caso del estudiante. También une a personas sin distincion de sexo, origen o capacidad,
haciendo mas significativa la promocién de esta disciplina dentro de las escuelas o cualquier
otra entidad educativa con la esperanza de éxitos futuros en la ciudad de Huancabamba. Por
utimo, pero no menos importante, queremos expresar nuestro agradecimiento a los
profesores de la Universidad de Tumbes que se desempefiaron como tutores de la segunda
especialidad de educacion fisica y nos brindaron los conocimientos necesarios para afrontar

nuevos retos profesionales en aras de la educacion y sociedad.

Palabras clave. Deporte, Competencias, Técnicas.



ABSTRACT.

Since shot put is one of the most competitive and significant sports disciplines both
internationally and nationally, major competitions, including the Olympic Games, are held
in shot put. Athletics is a broad sport, as is well known, and due to the multiple tests it
involves, it also includes a series of motor specialties, such as walking, running, jumping
and throwing, which first evolved in man. As a summary | must say that the shot put
currently allows the comprehensive development of the individual, in this case the student.
It also unites people without distinction of sex, origin or ability, making the promotion of
this discipline within schools or any other educational entity more significant with the hope
of future successes in the city of Huancabamba. Last but not least, we want to express our
gratitude to the professors at the University of Tumbes who served as tutors for the second
specialty of physical education and provided us with the necessary knowledge to face new

professional challenges for the sake of education and society.

Keywords. Sport, Skills, Techniques.



INTRODUCCION.

Desde esta perspectiva los docentes, alumnos y toda la comunidad educativa de la
ciudad de Huancabamba enfrentan un gran reto con respecto a esta tematica, ya que la falta
de recursos metodoldgicos con relacion a las diversas estrategias, actividades y factores
motivacionales para fomentar la practica de deportes novedosos, como el lanzamiento de

bala se debe al poco interés y a la falta de gestion para potenciar dicha actividad deportiva.

Es una disciplina deportiva que consiste en lanzar una pesada bola de metal hacia un
punto indiscutido, procurando hacerlo a una velocidad muy alta, acumulandose puntajes si
llega mucho més lejos de donde fue lanzada inicialmente. Es una de los deportes
oficialmente inclusos en los Juegos Olimpicos. El lanzamiento de bala o de peso es una
prueba del atletismo moderno, que consiste en lanzar una bola sélida de acero a la madxima

distancia posible.

Objetivo general

e Lograr el interés por el deporte lanzamiento de bala en las escuelas vy facilitar

su préactica continua.

Objetivos especificos.

e Brindar conocimiento a nuevas estrategias deportivas.
e Practicar de forma continua el deporte lanzamiento de bala.
e Seguimiento de una rutina mediante ejercicios.

e Despertar el interés por deportes poco conocidos en el entorno

La presente investigacion pretende dar a conocer el lanzamiento de bala, por ende,
es necesario incluirlo dentro de la curricular educativa, de esta manera y con los
conocimientos necesarios es pertinente la realizacion de diversos enfoques deportivos, sobre

todo en la educacién primaria. Para asi demostrar grandes expectativas de los estudiantes.


http://www.pdaldrums.com/index.php/escritos-sobre-cajas/tipos-de-metales-y-acabados
https://es.wikipedia.org/wiki/Atletismo

CAPITULO |

ANTECEDENTES DE ESTUDIOS.

1.1 Antecedentes Nacionales.

Municipalidad Provincial del Santa (2017) En colaboracion con el Instituto
Peruano del Deporte (IPD), realizaron escuelas deportivas. Se realiz6 el primer
Festival Intermunicipal de Escuelas Deportivas con la intencibn de fomentar
competencias en las que participarian nifios y jovenes deportistas de la region Ancash.
La poblacion estaba compuesta por 48 nifios y adolescentes (18 nifios, 13 nifias y 17
adolescentes). Un total de 300 deportistas, representando a los polideportivos
municipales de Chimbote, Santa, Coishco, Nuevo Chimbote, Casma, Huarmey y
Huaraz, compitieron en las divisiones de ajedrez, baloncesto, tenis de mesa, boxeo y
taekwondo, ademas de carrera y salto de vallas. , salto de longitud y lanzamiento de
peso y disco. En la carrera participaron diez nifios, ocho nifias y ocho nifias. En la
competicién de salto de vallas participaron 18 adolescentes: 16 nifios, 13 nifias y 22
adolescentes. En salto de longitud compitieron 12 nifios, 10 nifias y 25 adolescentes.
En lanzamiento de peso compitieron 23 adolescentes, 15 nifios y 10 nifias. 20
adolescentes, entre ellos 13 nifios y 8 nifias, compitieron en la prueba de lanzamiento
de disco. 223 participantes en total y 77 en todas las demés disciplinas. Al final se
determind que este evento nos brindara la oportunidad de evaluar el nivel de
entrenamiento que promueve cada una de las escuelas deportivas de los municipios
que habian sido restauradas por el Instituto Peruano del Deporte y realizar los mejores

partidos y actividades deportivas en cada disciplina ensefiada.

En la Villa Deportiva Nacional (Videna), de Lima, se celebr6é el Campeonato
Nacional de Atletismo, donde nueve atletas obtuvieron medallas en diversas pruebas.
El Instituto Peruano del Deporte (2017) reconoce a Heidi Sanchez Castaeda, de 17
afios, quien obtuvo medalla de oro. La arequipefia Estefana Gomez finalizd segunda

con 10 metros 19 centimetros, pero Sanchez la superd por un centimetro para quedarse



con el titulo de campeona nacional en lanzamiento de peso. Sanchez, quien compite
por la Liga Cajamarca de Atletismo, dice que se prepard con anticipacion para este
certamen nacional y lo dio todo para conseguir el mejor puntaje. El atleta sefiala que
debido al riesgo que implica el lanzamiento, es un desafio contar con espacios
adecuados para la practica del lanzamiento de peso. Tendra que buscar lugares de
entrenamiento abiertos. La Liga Cajamarca de Atletismo felicitd a Heidy Sanchez por
convertirse en la primera campeona cajamarquina en esta modalidad y ganar la prueba
de lanzamiento de bala en el campeonato nacional 2017 en la categoria senior.
Continta diciendo que el Prof. es el asesor técnico del deportista. Alberto Urbina
Gélvez, entrenador nivel V de la IAAF. Segun la Liga, el éxito de un atleta es el
resultado de la planificacion y el trabajo en equipo; Es cierto que no hay restricciones
de infraestructura, pero nada es imposible de lograr para un deportista, y menos adn
para un entrenador del atletismo. Como resultado de este reconocimiento, el IPD
sefiala que la Municipalidad Provincial de Cajamarca y el Instituto Peruano del
Deporte de Cajamarca, de acuerdo con las capacidades de cada organizacion y
teniendo en cuenta las accesibilidad de la infraestructura existente, estan brindando

apoyo a los deportistas cajamarquinos.

1.2 Antecedentes Internacionales.

La familia Cedillo. También se incluye aJ. Mora. “Andlisis comparativo del
desarrollo de las disciplinas deportivas en el instituto de educacién fisica de la
Universidad de Cuenca”, 2014. (Universidad de Cuenca, Ecuador, Tesis de
licenciatura.). El propoésito de este trabajo, que se divide en cuatro capitulos, es
presentar la historia del Instituto de Educacion Fisica, el valor de la educacion fisica y
el deporte en la universidad, como se incorpora el deporte al programa del Buen Vivir
y los hallazgos de encuestas realizadas entre los estudiantes que participan en este
trabajo. Los resultados de este analisis permitieron comprender cémo se han
desarrollado las disciplinas deportivas a lo largo del tiempo, los cambios que han
experimentado desde sus inicios Yy los avances que los educadores y la institucion en

su conjunto deben considerar para preparar mejor a los estudiantes entrantes que



desean Pruebe nuevos deportes para estar seguro. Para ello fue necesario conocer el
grado de aceptacién de las disciplinas por parte de cada encuestado y sus afinidades

con cada una de ellas.

James E. (2015). "Caracterizacion postural en deportistas que compiten en las
Olimpiadas Especiales de Tungurahua. "El deporte es un elemento de insercién social
y desarrollo personal, que ayuda a mejorar la calidad de vida de todas las personas, ya
que contribuird al desarrollo de la igualdad v la insercion social, lo que Es por ello que
el deporte adaptado se convirti6 en un proceso facilitador a nivel nacional e
internacional, abarcando todas las modalidades deportivas aptas para personas con
capacidades especiales, realizandose algunas adaptaciones y/o modificaciones en la
postura o al mismo tiempo con el st. En este estudio participaron 20 atletas de las
Olimpiadas Especiales de Tungurahua mediante una metodologia exploratoria,
descriptiva y transversal. El indice de masa corporal se calculdé mediante una hoja de
recoleccion de datos con informacién de factores sociodemograficos Yy rasgos
antropométricos como altura y peso. Ademas, se empled el software Posture Screen
Mobile para reconocer los rasgos posturales de los atletas a partir de fotografias. Dado
que se descubrid que el indice de masa corporal (IMC) y la postura no son actualme nte
una limitacion, el equipo de investigacién llegd ala conclusion de que el entrenamie nto
continuo es necesario para el desarrollo de habilidades deportivas y competitivas ya
que el Unico requisito previo para unirse a Olimpiadas Especiales es tener una
discapacidad intelectual, retraso cognitivo o0 problemas graves de aprendizaje u

ocupacionales que hayan sido reconocidos por un profesional.

Alana, J. Realicé una tesis en el afio 2016 titulada “Lanzamiento de peso y
estrategias motivacionales para sus practicas docentes en las unidades educativas de
Machala, Ecuador” obtener el titulo de Licenciatura en Cultura y Fisica de la Facultad
de Ciencias Sociales de la Universidad Técnica de Machala. El objetivo es desarrollar
técnicas de motivacion para la correcta realizacion del lanzamiento de peso a través
del juego didactico. 45 estudiantes de una escuela primaria de Machala conformaron
la muestra para este estudio experimental descriptivo. A la luz de la Dado que el

lanzamiento de peso requiere una variedad de habilidades y destrezas, la conclusién



del estudio fue que el juego didactico ensefia a los jugadores como realizar el
lanzamiento de peso y que el lanzamiento de peso es un deporte que se basa y apoya a
otras disciplinas fortalece y fortalece el corazon, abordando cuestiones tanto fisicas

como evolutivas.

Lbépez, M., Muoz, E. y Sanchez, A. Crearon una (til sugerencia en 2015
llamada "Empecemos a jugar. Un enfoque Unico para aprender a lanzar peso”.
Profesorado del I. E. P Reyes Catholicos, Zaragoza de Esparfia. El objetivo es ofrecer
una sugerencia Util para la ensefianza del lanzamiento de peso a alumnos de Educacion
Primaria. El grupo lo formaron 35 alumnos de 8 a 12 afios de tres colegios publicos de
Zaragoza, junto con 5 profesores de educacion fisica, la propuesta mejoré Ilas
estrategias de ensefianza del lanzamiento de peso. lo que condujo a una mejor

tendencia en los nifios a practicar, segun la conclusion.



CAPITULO I1I.

MARCO TEORICO

2.1 Historia del Deporte.

El deporte existe desde el principio de los tiempos. Sin embargo, el hombre
generalmente utilizaba el ejercicio como forma de entrenamiento de caza. Ya en el
afio 4000 a.C. existian los deportes. Se sabia que los primeros humanos no practicaban
deportes con herramientas, sino en el transcurso de sus actividades diarias. Nadaban
a través de rios para viajar de un lugar a otro mientras luchaban contra sus enemigos

y huian de los animales superiores corriendo.

Para empoderar a los nifios, la educacion fisica se incorpord en el antiguo
Egipto en el afio 2000 a.C. Para aumentar su resistencia y fuerza muscular, muchos
de ellos participaron en programas de actividad fisica. En este contexto y fuera de los
fines militares y sanitarios, el desarrollo fisico de los egipcios se centraba en un fin
vocacional, recreativo Y religioso porque las personas que disponian de tiempo libre
solian disfrutar de determinados deportes y juegos, especialmente entre las clases mas
adineradas. Esta antigua civilizacion también practicaba una variedad de deportes,

como la natacion, la gimnasia y el atletismo.

La actividad fue abandonada durante la Edad Media. Y no es hasta los siglos
XVIII y XIX cuando el deporte comienza a imponerse como pasatiempo entre las
clases acomodadas. Desde entonces, se ha extendido auna poblacion cadavez mayor,

alcanzando los extremos actuales de profesionalizacion, fervor publico y éxito.

2.2. Historia del lanzamiento de bala — Origenes.
El lanzamiento de peso se menciona por primera vez en un texto griego del
siglo VIII a.C. C., concretamente en el Canto XXIII, Lineas 826 y 836 de la lliada,

durante los Juegos Funerarios de Patroclo:.



Después de que Aquiles matd a Eetion y se llevd la bola y todas sus otras
riquezas a su barco, Pelida saco la bola de hierro sin pulir que una vez habia arrojado
el poderoso Eetion. Y después de mostrarselo a los argivos, ordend: Que se levanten
los que quieran participar en este ejercicio. Por muy grandes que sean sus campos, el
ganador recibird de esta bola todo el hierro que necesite durante cinco afios, salvando

su vida" pastores y otros empleados el viaje a la ciudad para conseguir hierro.

Tan pronto como Leonteo, cuya fuerza se parecia tanto a la de un dios,
Leonteo, Ayax Telamonio y finalmente el divino Epeo lo oyeron decirlo, todos se
pusieron de pie. Se alinearon y el divino Epeus cogid la pelota y la lanz6 tras darle la
vuelta. Los presentes gritaron asombrados por lo que vieron. Leonteo volvié a lanzarla,
esta vez acertando donde habia fallado con la primera. Fue inmediatamente enviada
por Ayax Telamonio, quien la obligb a avanzar mas que los que la precedieron.
Finalmente, el intrépido Polipetes lo tomd, y cuando vio hasta dénde podia lanzar el
pastor el baston sobre el rebafio, se maravilld de lo lejos que tuvo que correr Ayax
Telamonio para atrapar la pelota. Todos elogiaron su fortaleza y sus proezas, y sus

comparieros zarparon con el botin que su rey habia ganado.

El lanzamiento de peso moderno se origind como una demostracion de poder
en competiciones ancestrales en Escocia e Irlanda. Para estandarizar el peso de esta
prueba a mediados del siglo XVIII se utilizaron balas de cafion inglesas que pesaban
16 libras (7260 kg) y se disparaban desde un cuadrado de 7 pies (2125 m) de lado
delimitado por un pequefio borde; este peso y medida todavia se utiliza hoy en dia. Se
lanz6 desde una plataforma rectangular que estaba pintada en el suelo o tenia cintas
para marcar sus limites en los Juegos Olimpicos de Atenas de 1896 y Paris de 1900.
El circulo moderno se utilizo por primera vez a finales del siglo anterior, pero no fue
hasta los Juegos Olimpicos de San Luis de 1904 cuando se utilizd por primera vez en
una competicion mundial, aunque pintado sobre una superficie diferente y sobre el
suelo con cal blanca. El circulo de lanzamiento estd delimitado frontalmente por un
borde de madera que se afiade después del cemento, que se sustituye por hierba o tierra.
Posteriormente se utilizo una superficie de fresno, y asi se hizo hasta la temporada

1952-53 cuando comenzaron a aparecer circulos de cemento con un borde frontal de



madera que favorecia el movimiento del lanzador. Inicialmente el sector de caida
estaba en 65 grados; sin embargo, se redujo a 45 grados en 1973, 40 grados en 1979 y
34 puntos y 92 grados en 2004, donde todavia se encuentra hoy.

Informacién clave sobre el lanzamiento de peso en el Perq.

Las competencias del GP Sudamericano y el Campeonato Nacional de Per(
en categoria absoluta se desarrollaron del 15 al 17 de abril de 2016 en el Deportes
Nacional de Lima. Aldea. De esta manera, celebridades sudamericanas que habian
estado en los torneos "Ciudad de Lima" y "Pedro Galvez Velarde" fueron invitados a

varios eventos nacionales.

Alessandra Gamboa brilld especificamente en lo que respecta a Nacional. Su
registro de 16,66 metros en lanzamiento de peso le permitio superar el récord nacional
que ostentaba con 15,89 desde el 3 de octubre, hace dos afios. Su escolta, Liubia

Ascenso, que compite en la division sub20, marc6 13,43 m.

Las pruebas de media y larga distancia demostraron una vez mas el

importante avance colectivo de los peruanos.

Otras ganadoras fueron la campeona sudamericana Paola Mautiono en salto
de longitud (37.0), Alejandra Arévalo en salto con pértiga (37.0), Miriam Reyes en
triple salto (13.06) y Nadia Requena en jabalina (43.56). Javier Nieto tuvo 16/22 en

tiro y 47/37 en disco entre los hombres.

En el Campeonato Nacional Sub-18 de la Federacion Peruana de Atletismo,
el deportista tumbesino Sergio Ramirez Canales obtuvo la medalla de oro en la prueba

de lanzamiento de peso.

Ramirez gano la competencia al lanzar con éxito el tiro en el primer intento a

una distancia de 14 puntos, 32 metros en la final.

En dos certamenes sudamericanos, uno en Brasil en 2014 y otro en Colombia

en 2015, el deportista ha representado a Perq.



Para prepararnos para los Juegos Panamericanos de 2019 y que los peruanos

se sientan orgullosos de su representante en este deporte.

2.3. Lanzamiento de bala en nifios, beneficios e investigaciones

Competicion de lanzamiento de peso para nifios.

Se debe lanzar una solida bola de acero lo mas lejos posible para superar la
prueba de lanzamiento de peso, que es una prueba de atletismo moderno. Al evaluar a
los nifios, se utiliza un enfoque gradual teniendo en cuenta el peso de la pelota. el peso

del nifio en relacion a la pelota o pelotas.

Reglamento de lanzamiento de peso.

Se debe utilizar un brazo para lanzar el peso o la bala, comenzando desde el
cuello y manteniendo el contacto con el cuello durante todo el tiempo hasta el

lanzamiento.

Se permiten tres lanzamientos para cada competidor y los ocho primeros
pasan a la siguiente ronda, que incluye tres lanzamientos mas para cada competidor.
Cada competidor tiene hasta seis intentos si hay menos de ocho competidores y tres
intentos si hay mas. La marca del mejor lanzamiento, calculada midiendo la distancia
desde el borde interior del circulo hasta el lugar donde aterrizd la pelota, determina el

ganador. En caso de empate, se considerard el segundo mejor lanzamiento.

Varios elementos regulatorios estan presentes en el lanzamiento atlético. En
primer lugar, y logicamente, en cada situacion gana el deportista que lanza més lejos,
y siempre se tiene en cuenta el mejor lanzamiento. A menos que haya nueve 0 mas
atletas, cada lanzador tiene seis oportunidades de realizar un lanzamiento. En ese caso,
cada tarea se realizard tres veces y los ocho mejores candidatos recibiran tres intentos

adicionales segin la clasificacion.



» El proyectil debe ser una esfera que pese 4 kg para la rama femenina y 7 punto
26 kg para la rama masculina.

e El didmetro de esta herramienta en la rama masculina oscila entre 110 y 130
milimetros.

« El didametro de la rama hembra oscila entre 95y 110 mm.

 Un circulo de 213,5 centimetros de diametro sirve como plataforma de
lanzamiento.

*  En la parte exterior frontal se posiciona un contenedor de 8 cm de altura.

» Dos lineas que comienzan en el centro del circulo y se extienden hacia afuera en
un angulo de 40 grados para pasar por los extremos del contenedor definen el
perimetro de la zona de lanzamiento.

» El lanzador sélo abandonard el circulo de lanzamiento por la mitad trasera
después de cada lanzamiento y so6lo cuando la pelota haya tocado el suelo.

» El pie del lanzador no puede moverse a través o mas alld del circulo.

2.4. Beneficios de lanzamiento de bala.
Dado que la fase sensible del aprendizaje de un nifio tiene lugar entre los 8y
los 12 afios, 0 educacion primaria, estas son las edades en las que el desarrollo de estas

habilidades y habilidades fundamentales es més crucial.

La préctica del lanzamiento de peso es valiosa, especialmente cuando se
consideran los ejercicios de calentamiento, ya que el lanzamiento tiene muchos

componentes cruciales.

« Al requerir que te concentres en el punto preciso del objetivo para alcanzarlo,
incluso cuando otros movimientos te agitan, este movimiento mejora tu
precisién bajo presion.

»  Ejercicios que utilizan el cuerpo en su conjunto. haciendo que todo el cuerpo
participe en la accion.

* Mejora una variedad de habilidades. Se requiere coordinacion, equilibrio,

fuerza y obviamente resistencia cardiovascular.



«  Vuélvete mas explosivo Yy poderoso. Cualquiera que haya disparado el arma
con varios pesos y con varias repeticiones ha experimentado cémo la
capacidad va creciendo sesion a sesion.

- Desarrollar fortaleza mental. Los lanzamientos duelen mucho. Sin embargo,
si te esfuerzas mas alla de tu zona de confort, fortaleceras tu mente y

desarrollaras mas seguridad en ti mismo.

2.5. La Iniciacion del nifio en el lanzamiento de bala.

Los lanzamientos son pruebas atléticas en las que se realizan un conjunto de
movimientos precisos para lanzar los implementos al aire y lograr la mayor distancia
horizontal. Estos se pueden dividir en categorias (bala, jabalina, disco y martillo)

segun el objeto que se arroje.

Dado que una pelota es mas segura que una bala o una bola de acero, que es
el instrumento de lanzamiento de peso real (que se le dard al nifio después de la escuela
primaria), el lanzamiento de peso se ha modificado para su uso en las escuelas
primarias. Los Unicos requisitos para este lanzamiento son que te mantengas dentro
del arco de tiro y que siempre lances la pelota por encima de tu cabeza. Ganara la
persona que lance la pelota mas lejos. Es decir, sin causar dafio emocional ni fisico,

las practicas iniciales del nifio y el lanzamiento de peso se realizan de forma ludica.

Podemos discutir lo crucial que es para los nifios pequefios desarrollar sus
habilidades de lanzar y atrapar porque estas son actividades que requieren la
participacion total del nifio. Como resultado, en estas tareas el joven utiliza sus
habilidades.

* Perceptivo-motor, que mejora su lateralidad, aumenta su disponibilidad motriz en
el binomio espacio-temporal, y le ayuda a descubrir y perfeccionar situaciones
como trayectorias, velocidades, etc. a las que ain no esta del todo acostumbrado.

* Encontrara una amplia gama de situaciones que son aplicables al campo deportivo
al aprender o simplemente dominar estas habilidades. Al incluir todos los deportes

colectivos, asi como algunos deportes individuales, se sentaran las bases para los



deportes en los que es necesario Utilizar el teléfono mévil, que constituyen una gran

parte de los distintos deportes.

* Dado que la fase sensible del aprendizaje de un nifio ocurre entre los 8 y los 12

afios, o educacion primaria, estas son las edades en las que el desarrollo de estas

habilidades y habilidades fundamentales es més crucial.

2.6. Fases de lanzamiento de bala.

a)

b)

Primero, preparate. - El lanzador se prepara para lanzar el peso durante esta etapa.
Antes de lanzar el peso, el lanzador se coloca de espaldas al objetivo previsto, con
el pie derecho junto al aro del circulo y con la pierna izquierda estirada detras de

él. El cuerpo estara recto y mirando hacia adelante.

La mano derecha sostiene el peso debajo del mentdn derecho, que descansa
sobre el menton. Con el pulgar y el mefiique todavia presentes para equilibrar el
peso, se debe sujetar entre los dedos medios. Cuando el brazo y el antebrazo

izquierdos se separaron del cuerpo, el brazo se estird y se levanto.

El lanzador se inclina lentamente hacia adelante, levanta la pierna izquierda
detrds de él y se pone de puntillas. Luego se flexiona la pierna de apoyo, se baja

el talon y se agrupa el cuerpo al maximo.

En segundo lugar, el movimiento. Para encontrar el frente del circulo, donde
apoyard la punta de su pie izquierdo, el atleta retrocede fuertemente con la ayuda
de su pierna izquierda desde la posicion de maximo agrupamiento. Todo el peso
de la pierna derecha estara soportado por la planta.

En tercer lugar, la ejecucion. - En este movimiento, el movimiento izquierdo
comienza con un giro del pie derecho, continda por la rodilla y luego se abre hacia

la derecha a través de la cadera.

El cuerpo habra estado ligeramente delante de la pierna izquierda en este
punto, y la pierna izquierda habrd sido impulsada hacia adelante por el fuerte
empujon de la pierna derecha, enviando el cuerpo en una ligera trayectoria hacia

adelante.



d) 4tay Gltima etapa. - La mano que sujeta el peso se moverd hacia adelante y hacia

arriba, catapultando el peso con ella.

Con el mismo impulso se mueven las patas de manera que la derecha golpee
el recipiente, que es un trozo de madera elevado unos 8 cm. con la intencién de ayudar

al lanzamiento vy evitar un lanzamiento nulo.

2.7. Caracteristicas o técnicas para lanzar la bala.

Puedes conseguir mejores lanzamientos utilizando la técnica adecuada. La
mecénica, las técnicas y las caracteristicas de lanzar una pelota no siempre son algo
natural para todas las personas. Sin embargo, al comprender estos aspectos y aplicar
algunos principios fundamentales, incluso los atletas mas talentosos pueden aumentar

su distancia, velocidad y precision natural.

1. Agarre. - Para sujetar la pelota se deben utilizar las yemas de los dedos, no la
palma de la mano. El pulgar se coloca debajo de la pelota y el lanzador es muy
joven. Sus dedos indices, medio y anular estdn encima de la pelota. Los
lanzadores con manos grandes generalmente sostienen la pelota en sus manos con
el pulgar hacia abajo y el indice y el medio arriba.

2. Postura. - Tus caderas y pecho estan paralelos al objetivo y tu cuerpo esta
horizontal. Tu hombro izquierdo debe mirar hacia el objetivo si eres diestro. Si
es zurdo, apunte su hombro derecho en direccion al objetivo. Debes tener los pies
ligeramente mas separados que el ancho de los hombros. El empeine del pie
trasero mira hacia el objetivo y es perpendicular al objetivo.

3. Un cambio de peso. Tu peso corporal se distribuye mejor entre los dos pies al
inicio del lanzamiento. Conel brazo extendido, el lanzador desplaza su peso hacia
el pie trasero. El pie izquierdo avanza mientras apunta hacia el objetivo mientras
la pierna trasera impulsa el cuerpo hacia adelante. Cuando suelta el balén, todo
su peso se transfiere a este pie delantero. Para los zurdos, la pierna derecha

avanza.



4. Mueve los brazos. - Sosteniendo el balén con ambos brazos relajados frente al
cuerpo, inicia el lanzamiento. El brazo que lanza desciende vy regresa, elevandose
hasta la altura del hombro con una flexion del codo de 90 grados. Con la pelota
y la mano apuntando hacia arriba, el brazo se parece a la letra "L". El brazo no va
detras de la espalda; estd recto hacia el objetivo. El brazo avanza cuando las
caderas comienzan a girar en la direccion del objetivo. El pie delantero aterriza,
el brazo se extiende completamente y se suelta el balon.

5. se acabo. - Al soltar el balon, mantén la cabeza erguida y apoya todo tu peso en
el pie delantero. Cuando la rodilla se coloca sobre el pie, la pierna delantera se
inclina en esa direccién. El brazo que lanza desciende mas y cruza el cuerpo. Su

peso comienza a oscilar sobre ambos pies a medida que la pierna trasera avanza.

2.8. Desarrollo motor especifico del nifio.

Lanzar: El desarrollo motor en los nifios que sigue a esta habilidad esta
influenciado por la edad y diversas experiencias motoras previas. Wild (1937)

identificO cuatro etapas en la progresién del lanzamiento de brazos.

e FEtapa I: Este patron se observd en nifios y nifias de 2 y 3 afios, y consistia casi
exclusivamente en arrojar el teléfono movil mientras lo llevaba al hombro. Tanto
el tronco como los pies permanecen inmdviles en el suelo.

e FEtapa Il. El tronco gira en el plano horizontal durante esta etapa, pero los pies
permanecen fijos.

e FEtapa Ill: (nifios de5 a 6 afios). Ya afiaden al patron de lanzamiento un paso hacia
adelante con el pie del mismo lado que el brazo ejecutor.

e FEtapa IV: Este estadio, que denota la forma madura o experta, se presenta
tipicamente en nifios mayores de 6 afios. El cambio més significativo es que se da

un paso con el pie opuesto al brazo ejecutante y se extiende el hombro.

Estas etapas de desarrollo ocurren de forma natural, pero dependiendo del
objetivo del lanzamiento y de las caracteristicas del movil, es posible que podamos
influir en ellas. Cuando los nifios alcancen la edad de seis afios y hayan dominado el

patron maduro de la habilidad, nuestra accion surtira efecto. Se pueden practicar



lanzamientos consecutivos, lanzamientos por encima del hombro, lanzamientos

laterales y otras variaciones.

Al inicio de la jerarquia evolutiva de la recepcion, el uso de otras partes del
cuerpo ademéas de las manos es muy normal, aungque poco a poco ira desapareciendo.
La forma madura de esta habilidad es la recepcion con las manos. Hay cinco etapas,
segin Seefeldt, Reuschlein y Vogel (1972).

o Etapa I: El joven extiende los brazos frente a él con los codos extendidos v las
palmas hacia arriba o hacia adentro. Los codos se flexionan cuando el teléfono
movil toca las manos o los brazos, presionando el dispositivo contra el pecho.

o La etapa Il es idéntica a la etapa I, con la excepcidén de que el receptor inicia el
movimiento antes de que el teléfono movil entre en contacto con los brazos.

o La etapa 111 se divide en 2 sub etapas.

« Sub etapa A: El nifio primero hace contacto con el teléfono con el pecho
antes de apretarlo con las manos y los brazos.
« Sub etapa B: El joven ya esta intentando coger el teléfono con las manos.

o Etapa IV: El nifio espera el teléfono con los brazos extendidos al frente y los
codos doblados, sosteniendo el teléfono so6lo en las manos.

o Etapa V: Similar a la etapa anterior, pero esta vez el nifio puede moverse de su

posicion estacionaria para aceptar el teléfono mavil.

2.9. Progresion pedagégica de lanzamiento de bala.

Mas alld de la adquisicion de conocimientos, la actividad fisica es requerida
en las instituciones educativas desde el inicio, pero a partir de proyectos que

establezcan prioridades de objetivos y resultados de largo, mediano o corto plazo.

Debe establecerse la importancia de los conocimientos y habilidades

fundamentales. Como resultado, a nivel educativo:



* La posibilidad de conocerse a uno mismo y el entorno.
Las percepciones deben organizarse.
* Mejora de las capacidades anatomicas y funcionales del organismo.
* Un cambio en la forma en que los estudiantes interactian socialmente.

« Un proposito higiénico.

Técnicas de instruccion de lanzamiento de peso.

La busqueda vy el desarrollo de nuestro aprendizaje de habilidades se apoyan
tanto en las actividades como en los métodos particulares. Los principios rectores del
método de trabajo determinardn las actividades. Las formas en que los materiales ',
sobre todo, la relacion entre el profesor y los estudiantes se relacionan entre si durante
una sesion pueden entenderse como métodos. Obtendremos cada uno de los estilos de
ensefianza en funcion de la funcion que desempefia cada uno de estos componentes.

Delgado Noguera (1991) distinguid entre dos filosofias de ensefianza diferentes.

La gestion tradicional del aula enfatiza la delegacion de tareas y el mando directo,
los cuales se centran en las directivas del maestro en la tarea de instruccion. Podemos
sefialar como beneficio que el nifio completa la tarea como nos gustaria que se
desarrollara, pero por otro lado, normalmente resulta poco motivador y el alumno es
solo un elemento receptivo y no es participe de su propia tarea aprendizaje, por lo
que tampoco hay implicaciones cognitivas.

Estilos determinados por la actividad con la que piensa un estudiante mientras
aprende:

Descubrimiento guiado: Implica una asociacién profesor-alumno en la que cada

pregunta planteada por este ultimo da lugar a una respuesta de este dktimo, vy el
impacto acumulativo de las diversas respuestas incita a este Ultimo a describir una

idea, principio 0 concepto.



Resolucion de problemas: a diferencia de la actividad anterior, la resolucion de
problemas requiere la creacién de respuestas multiples en lugar de una respuesta
Unica y exclusiva a estimulos y sefiales. Ademas, sin hacer preguntas, los estudiantes

encuentran sus propias soluciones.

Debido al grupo de edad al que van dirigidas nuestras sesiones Yy al hecho de
que estas habilidades fundamentales se aprenden mejor cuando el estudiante es un
participante activo en su aprendizaje, nos inclinamos particularmente por este Gltimo
estilo, que utiliza esencialmente la resolucion de problemas. Los principios de nuestra
forma de trabajar, como la variabilidad en la practica y el uso de ambos hemisferios,

también estan casi todos presentes en este estilo.

Los objetivos de ensefianza de la educacion quedan descartados.

Ya lo plantearon Freinet, Freire y Vygotsky con aprendizaje significativo; lo
anterior se refiere a que “a través del lanzamiento de peso anivel cognitivo, los jovenes
aprenden valores como la perseverancia, la lealtad, el esfuerzo, la fuerza de voluntad,
cooperacion, entre muchos mas. Segin Giradoux Jean, quien decia que el deporte
delega en el cuerpo de diversas maneras, el deporte “da al cuerpo libertad para expresar
lo que no puede expresar a través de sus palabras” (Galvan, 2013, pagina 76). Algunas
de las cualidades més fuertes del alma son la energia, la audacia, la paciencia y, para
ser honesto, exteriorizar y darse cuenta de que lo que a uno le apasiona no tiene precio,

y esto es especialmente cierto cuando es recompensado.

El juego didactico persigue una serie de objetivos continuos Y relacionados,

y puede ser utilizado en cualquier nivel requerido en el &mbito educativo.

Objetivos para el entrenador o profesor.
* Permitir la blisqueda y experimentacién por parte del estudiante.
* Proporcionar direccién y/o aumentar la conciencia de la eficacia del gesto.

* Asegurar que todos los estudiantes practiquen.



Metas para el estudiante-nifio.

Desarrollar acciones fundamentales e integrales relacionadas con el
lanzamiento.

»  Crear acciones en respuesta a la tarea sugerida.
«  Adapte sus acciones a los objetivos sugeridos.
*  Obstaculos determinados por las metas alcanzadas y/o su avance.

»  Sea consciente de su desarrollo o de su potencial.



CAPITULO IILI.

LOS JUEGOS DEPORTIVOS ESCOLARES.

3.1. Caracteristicas de los JDEN- MINEDU.

Con el objetivo de mejorar la calidad de vida y lograr el bienestar, el
Ministerio de Educacion orienta sus politicas hacia el desarrollo y formacién integral
de nifios, nifias, adolescentes y jovenes.

Tiene en cuenta que cuando jugamos también aprendemos y nos educamos,
poniendo en practica habilidades y valores que demuestran nuestra formacion, porque
reconoce el potencial de la actividad fisica en el marco del fortalecimiento de la
educacién fisica y el deporte escolar.

Es importante sefialar que los deportistas escolares compiten en 14 deportes
diferentes, contra sus pares, desde competencia intramuros hasta competencia
nacional, lo que ayuda a masificar los deportes e identificar el talento deportivo.

Los Festivales Recreativos Deportivos Escolares se realizan durante la JDEN,
a partir de los 5 afios (etapa escolar), como una propuesta de juego Y disfrute desde
pequefios con una propuesta formativa, inclusiva y creativa adecuada a la edad en un
ambiente familiar. Direccion Area de Educacion Fisica y Deportes, Ministerio de
Educacion (Ley 20189 N° MINEDU) (DNI: 059-2018).

3.2. Etapas de desarrollo de los JDEN.

a) Etapa Institucion Educativa-Intersecciones: Es fundamental fomentar la
participacién de todos los estudiantes del Il en esta etapa. EE.UU. en una variedad
de disciplinas atléticas.

Atletas que hayan alcanzado el éxito en su Il. b) Etapa UGEL. EE participar
considerando las diversas disciplinas y categorias.

c) Etapa Regional - Interugel: Los equipos y deportistas campeones de la etapa
UGEL compiten en las disciplinas deportivas por equipos e individuales de las

categorias "A", "B" y "C".



d) Etapa Nacional: Los ganadores de la etapa UGEL compiten en algunas categorias
de la “A” asi como disciplinas deportivas colectivas e individuales en las categorias

‘GB” y ‘CC,’.

Categorias Yy divisiones en los deportes.

e La categoria "0" es para nifios de 5, 6, 7 u 8 afios. Esta categoria alienta a nifios y
nifas a participar en deportes respetando estandares educativos y de capacitacion
que sean beneficiosos para su crecimiento en esta etapa fundacional. Por esta razon,
los programas de deportes recreativos trabajan para ayudar a los participantes a

mejorar sus habilidades sociales y motoras.

Dos modalidades comprenden esta categoria:
a) 7, 8y 9 afios para competiciones deportivas de Categoria 0.
b) Los nifios de 5, 6, 7, 8 y 9 afios son elegibles para los festivales recreativos

deportivos escolares de Categoria 0.

Las divisiones del deporte.
El ajedrez, el atletismo y la gimnasia son tres de ellos.
e La categoria "A" estd compuesta por nifios de 10, 11 y 12 afios, y este grupo
competira hasta la final nacional. En este caso, el futbol es la delegacion con 16

estudiantes, 0 mas participantes, entre hombres y mujeres.

Segln la JDEN, existen las siguientes disciplinas deportivas.
El ajedrez, el atletismo y la gimnasia son algunos ejemplos. La natacion, el

balonmano, el fitbol, el futbol sala, el voleibol y el mini baloncesto son algunos de los

deportes. Tenis de mesa y tenis de campo.

e Categoria "B" jovenes de 13y 14 afios, que compiten en todas las etapas hasta la
final nacional.
e La Categoria "C" esta integrada por jovenes de 15, 16 y 17 afios, que compiten en

todas las etapas hasta la final nacional.



También es importante sefialar que ocho equipos avanzan directamente a la

fase nacional, saltindose las rondas preliminares.

3.3. La iniciacion en lanzamiento de bala la I.E N° 14542 — tierra negra, sondorillo,

disefio de investigacion y propuesta de trabajo

el inicio del lanzamiento de peso en I. Lograr que los estudiantes puedan
aprender sobre este deporte e ir mas alla de lo convencional para impulsar nuevos
avances deportivos para su regién ha sido un desafio para un docente en E N° 14542-
Tierra Negra, Sondorillo. Es importante sefialar que al principio los nifios desconocian
la existencia de este deporte, lo que los entusiasma aun mas por compartir Sus
experiencias y practicar el lanzamiento de tiro. También estd el campo de juego, que
es un componente crucial del deporte. Al tratarse de una zona rural, hay mas espacio
para ampliar la zona de practica de deportistas mas jovenes que abrirdn el camino a
nuevas disciplinas deportivas en la disciplina de lanzamiento de peso tanto para su |
como para su ll. E. encuanto a su area. El objetivo es sumarse a la JDEN y difundir el
valor de esa disciplina con la ayuda de docentes, padres de familia y autoridades. La

region E y también.

Un nuevo deporte en el I. Sondorillo, Tierra Negra, E No. 14542. Mencionar
el deporte mas nuevo del 1. EE.UU. Inculcar en los nifios expectativas y aspiraciones
saludables de éexito, similares al lanzamiento de peso, al mismo tiempo que salen de la
caja y desafian su deporte preferido (el fitbol) con un cambio de mentalidad deportiva
y aplicando sus habilidades en diversos contextos. Ademas de ser conscientes de sus
capacidades, el juego recreativo ofrece ventajas para ayudar alos deportistas a mejorar

su préactica deportiva y partir de lecciones motivadoras.

Perspectiva sobre el tema de educacion fisica en I. Tierra Negra, Sondorillo,
E N° 14542.

Para favorecer la iniciacion en este deporte en los nifios es fundamental
conocer el entorno deportivo, especialmente en la disciplina de lanzamiento de peso.

Por ello, necesitamos el apoyo de la comunidad educativa para dar a conocer el



proyecto realizando una serie de trabajos previos para formar a los nifios y también
coordinar con otros Il. EE tiene como objetivo promover el interés y la participacion
en deportes olvidados aumentando la conciencia sobre ellos luego tendra la opcion de

participar en el juego para adquirir experiencias.

3.4. Disefio de investigacion.

El disefio serd descriptivo porque pretende observar el objeto de estudio
en su contexto, y utilizard un método cualitativo porque quiere ver y comprender las
caracteristicas 0 comportamientos inherentes al objeto de estudio.

o La poblacién puede ser cualquier grupo de personas, cosas, medidas, etc. En
otras palabras, un grupo finito se refiere especificamente a un grupo de
elementos comunes.

En esta ocasion estuvieron presentes 69 alumnos del colegio. E No. 14542 -
Tierra Negra, Sondorillo, y la muestra estuvo conformada por 17 estudiantes de cuarto,

quinto y sexto grado de educacion primaria, de 9 a 12 afios.

3.5. Propuestas para introducir el lanzamiento de bala enla I.E N° 14542,
Destacamos las siguientes consideraciones muy cruciales para el proceso de
ensefianza.

« Lasesion incluird tanto lanzamientos adaptados como carrera adaptada.

«  Se utilizaran ejercicios divertidos.

« Permitiremos diferentes respuestas, en funcién de las capacidades de cada nifio
o0 nifia, para que elija la que mejore su lanzamiento.

« Cuando los estudiantes con discapacidades puedan moverse, los maestros los
alentaran a hacerlo. Fortalecera los rasgos innatos.

« En el lanzamiento, no se ensefiara todo el gesto de una vez (como seria el caso
de los saltos), sino por fases (analiticamente), siendo la fase final la primera
gue se aprende: impulso dado al peso, proporcionado la trayectoria Optima.

Esto dara como resultado las fases del aprendizaje de lanzamiento adaptado
en el siguiente orden:
* La fase de lanzamiento.
* La fase micial y el movimiento (agarrando un apoyo, ejerciendo una fuerte traccion

con el brazo que no lanza).



* Lanzamiento completo, uniendo la primera y la Gltima fase.

Fases de lanzamiento: Recibiran instruccion global.

En un ambiente de clase, los estudiantes con discapacidad motriz aprenderan la
fase final y el lanzamiento de la misma manera que sus comparieros, pero cuando
practiquen el movimiento y sus movimientos, el estudiante con discapacidad
motriz aprendera el trabajo a hacer con los no. -mano lanzadora (agarrarse a un
soporte y realizar un tiron fuerte para poder lanzar el objeto lo mas lejos posible).
El alumno realizara todos los lanzamientos sentado en su silla y sin moverse,
incluso si el resto de la clase realiza el lanzamiento moviéndose.

Es fundamental saber si el estudiante con discapacidad se siente comodo
realizando los ejercicios. Si hay un problema en esta area, recomendamos a la
misma persona que sugiera qué modificaciones y cambios podrian realizarse para
mejorar su practica.

Se realizardn ejercicios de baja intensidad, lanzando objetos estaticos, dindmicos,
grandes y pequefios, de diversas formas, adistintas distancias y con diversos tipos
de objetos.

El nifio o nifia es libre de elegir el agarre del objeto y el método de lanzamiento
(se adapta al objeto y busca el metodo de lanzamiento mas eficaz, a través de
instrucciones progresivamente mas restrictivas del profesor).

Encuentre la técnica de lanzamiento mas eficiente (actividad codificada): mueva
el peso lejos y delante del lanzador, si es posible. Ruta de lanzamiento: hacia arriba
y hacia adelante el mayor tiempo posible.

Los ejercicios Yy actividades se pueden realizar en grupo, de uno en uno, por
parejas, 0 en circuito-estaciones mientras se trabajan varios lanzamientos, como
por ejemplo el lanzamiento de peso.

Los ejercicios finalizaran con técnicas de respiracion, estiramientos o relajacion.
Las sesiones comenzaran con actividades dindmicas, pasaran a otras mas estaticas
y finalizardn con ellas.

Evite hacer el mismo ejercicio dos veces para aumentar la motivacion. Los

estudiantes disfrutan de la actividad fisica de diversas maneras en general, pero



particularmente cuando es necesario modificar los deportes (0 juegos). ldeas para
clases que son especificos.

« Los nifios con discapacidad deben ser tenidos en cuenta y tratados con igualdad,
sin que los cambios organizativos y metodoldgicos realizados para facilitar su

participacién activa tengan un efecto adverso en los demas miembros del grupo.

Analisis de los hallazgos.

Analizar la informacion recopilada durante este periodo en el I. E No. Fue
fundamental conocer tempranamente el nivel de conocimiento que los nifios tenian
sobre el deporte tal como fue plasmado en imagenes Y videos, para luego sensibilizar
a la comunidad educativa para apoyar la Creacion de trabajos modelo para que los

estudiantes pudieran participar en la JDEN.

En una primera instancia, los nifios discutieron sobre este nuevo deporte y, a
través de una lluvia de ideas, llegaron a una definicion.
Luego pasamos a una sesion de video para que puedas ver la practica de

lanzamiento de peso en un campo deportivo.

Al igual que los adultos, los nifios mostraron interés en practicar este nuevo
deporte, y eventualmente comenzaron a reconocer la zona -es decir, el lugar de los
entrenamientos- que se desarrollarian en horario de clases, segun la sesion, y fuera de

horario.

Limitaciones del trabajo que se ha presentado.

Durante el tiempo que durd el trabajo con No. Como el objetivo era
concientizar a los nifios durante una semana, hubo falta de compromiso por parte de
algunos docentes (diferentes areas) del 14542-Tierra Negra a la hora de promover
dicho deporte.

La falta de confianza de algunos nifios durante las competiciones internas, en

las que necesitan participar para adquirir experiencia y practica para sus actuaciones.



También es necesario llamar la atencién sobre la falta de apoyo de las distintas
instituciones de nuestra provincia a la promocion del deporte y la puesta en valor de la
educacion fisica, asi como a aquellos deportes que han sido ignorados o, podria

decirse, atrapados y alterados por otros mas convencionales.



CONCLUSIONES.

PRIMERO. - El lanzamiento de peso como deporte tiene un efecto positivo Yy significativo
en la calidad de vida general de los nifios, afectando sus facetas fisica, mental,

psicolégica, cognitiva, emocional y sociocultural.

SEGUNDO. - Las autoridades administrativas no han hecho mucho para incentivar el

lanzamiento de peso y otros deportes en las instituciones educativas de la

ciudad de Huancabamba.

TERCERO. -Los profesores de educacion fisica no reciben suficiente instruccién sobre el
valor de que los estudiantes practiquen nuevos deportes, como el lanzamiento

de peso.

CUATRO. -Los instructores de educacion fisica deben implementar ejercicios novedosos y
enfoques pedagdgicos que promuevan la practica de nuevos deportes en

entornos educativos, como el lanzamiento de peso.

QUINTO. - Es importante la realizacién peridédica de eventos deportivos en el distrito
educativo de la ciudad de Huancabamba, con foco en los deportes infantiles

que no son frecuentemente practicados por ellos.



RECOMENDACIONES.

Las recomendaciones que se exponen a continuacién se basan en las observaciones

y conclusiones mencionadas en el texto.

. Fomentar la promocion del lanzamiento de peso: Se recomienda que las
instituciones  educativas de Huancabamba promuevan activamente el
lanzamiento de peso como disciplina deportiva. Esto debe ser parte de un plan
mas amplio que dé prioridad a la educacion fisica y los deportes como
componentes esenciales del programa académico.

. Administracion Escolar Mas Activa: Los administradores educativos de las
escuelas de Huancabamba deberian involucrarse méas activamente en la
promocion y fomento de la practica de deportes, incluido el lanzamiento de peso.
Esto puede implicar la asignacién de fondos, la construccion de la infraestructura
necesaria y la promocion de eventos deportivos.

. Formacion docente: los instructores de educacion fisica deben recibir
actualizaciones periddicas sobre el valor de participar en deportes poco comunes
como el lanzamiento de peso. Esto les permitird instruir y motivar a los
estudiantes de manera efectiva, fomentando un enfoque holistico para su
desarrollo.

. Nuevas técnicas pedagdgicas: Los instructores de educacion fisica deben
investigar y utilizar nuevos ejercicios y técnicas de instruccion para que la
préactica del lanzamiento de peso sea divertida y segura para los estudiantes. Esto
podria implicar el uso de tecnologia educativa, la creacion de competencias
amistosas Yy el seguimiento del progreso de cada estudiante de forma individual.

. Eventos Deportivos Diversificados: Se recomienda la realizacion periddica de
eventos deportivos en la comunidad educativa de Huancabamba, con énfasis en
los deportes menos populares. Estas ocasiones podrian presentar una
oportunidad para promover especialidades académicas como el lanzamiento de

peso y al mismo tiempo fomentar una sana rivalidad estudiantil.
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ANEXOS

13 SESION LANZAMIENTO DE PESO
Modelo Ludotecnico

MATERIAL NECESARIO: rmUsica, sirmuladores de peso (balones de ritro), porerias de fithal sala, sagquitos
de arena, agua v diana nurnerada.

| 18 FASE: PRESENTACION DE LA DISCIPLINA Y DESAFIO (15 minutos) |

Sonceo conocimiento de los alumnos.

2. 4&0uign ha practicado atletisrno?, £0onocgis la discipling del lanzariento de peso?, dHabdis preserciado
dguna competicion?, JDdnde?, JHabdis esouchado hablar acerca de algdn lanzador o lanzadora
farnoso en Espafia, o de algun amigo gue lo practiques?

3. H profesor explica brevermente cada una de las fases en las que se ha desoompuesto la discplina
{posicidn de partida, deslizamiento y lanzamiento), acompafiancola de una ejermplificacion practica que
&l rismio ejecuta, o ayvudandose de un alurnno aventajado.

4.  Desafin: i5e lanza mdas saltando o conlos pies apoyados en el suelo?

=

24 FASE: PROPUESTAS LUDDIECNICAS (20 minutos)

Cuias técnicas (CT): Cuiias técnicas (CT):

1, Peso descarsa scbre la base de los res dedos interiores, | 1. La pelota se coloca detras v debajo de la mandibula
sirviendo pulgar v mefique de apoyvo. inferior v el codo separado del cuerpo, en prolongacion de la
linea de hombros.

S0

a2

s

2. Bl gran grupo se desplaza por el espacio al ritmo de

1. El gran grupo se desplaza por el espacio al ritmo de
la musica con una pelota sujeta correctamentetT,
Cuando la mdsica oesa tienen que intercambiar la
pelota con el compafiero mas prdximno, volvigndola a
sujetar correctamente,

la muisica con las pelotas repartidas por el suelo,
Cuando la musica cesa, cada jugador corre hacia una
de ellas para cogerla v situarla correctamentec, &)
volver a sonar la mdsica, la sueltan v el juego
corntinda,

Cuiias técnicas (CT):

1. Peso entre los dedos inkernos v colocado detras v debajo de la mandibula inferior,
1, Codo separado del cuerpo v en prolongacian de la linea de hombros,

3. 2 grupos juegan a realizar 10 pases sin que sea interceptada la pelota por os jugadores del otro grupo,
Presamente, artes del pase se ha de colocar correctamente |a pelota,

Cuiias técnicas (CT):

1, Peso detrds v debajo de la mandibula inferior,

Cuiias técnicas (CT):
1, Codo separado del cuerpo v en prolongacion a la linea




K RS

3. 2 grupos juegan a realizar 10 pases sin que sea interceptada la pelota por los jugadores del otro grupo,
Previarnente, artes del pase se ha de colocar correctamente |3 pelota,

Cuiias bécnicas (CT): Curias técnicas (CT):

1. Peso detras v debajo de la mandibula inferior. 1. Codo sepaado del cuerpo v en prolongacion a la linea
1. Lareador de espaldas a la direccion del larzamiento, Brazo| hombros,

izquierdo elevado, 1. Lanzador de espaldas al lanzamiento,

=y - F

RS

4, Grupos de 4 situados detras de una linea y desde la

posicion de lanzamiento® han o lanzar Sa0uitos| 5, B grupos de 4 jugadores. Un jugadar se coloca en

de arena a CE]a£|DS o mas primas posmlg 3 UN3| g porteria y osus compafieras con una pelota de
pared. Bl compafero que mnsigue dejarlos mas Cerca| goma v colocados en la posicion de partidac

de la pared elige desde que distarda se debe volver 3| jornnen de 3 lanzamientos, Los lanzamientos son
lanzar, Gana el jugador gue en una tanda dB| sternativos, gananda el jugador gue marca mas goles.
lanzamientos deja més veces |os saquitos proxmos 8 | eg cmbian los rolss

la pared. '

39 FASE: PROPUESTAS GLOBALES (5 minutos)

Curias bécnicas {CT):
Todas: pesa sujeto por os bres dedos inkeriores, braza izquierda elevada, posicion de partida de espaldas al lanzamienta, ...
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6. Jueoo Grupos de 4 separados a una distancia determinada frente a una pared dornde se colocan una serie de
dianas, Los jugadares pueden maojar [a pelota v realizar una serie de 3 lanzamientos®, ganando &l gue suma
mas puntos,

48 FASE: REFLEXION ¥ PUESTA EN COMON {5 minutos)

1, 4Cual ha sido la fase del lanzamisnto de peso que hemnos visto? JEn qué oonsiste?
2. dComo w2 lanza mas, saltando o con los pies apoyvados en el suela? Por gue?
3. Comentarios y sUgerencias,




SOBRE LAS CATEGORIAS Y DISCIPLINAS DEPORTIVAS ESCOLARES EN EL
PERU

2.2. CATEGORIA “A” - 10, 11, 12 afios cumplidos en el afio 2018.

« En esta categoria participan nifios y nifias nacidos en los afos 2006, 2007 y 2008.

« Esta categoria llegara a participar hasta la Etapa Nacional de los Juegos sélo en las disciplinas
deportivas individuales de Atletismo, Natacién y Gimnasia. Ajedrez y tenis de mesa finalizan su
participacién en la etapa Macrorregional. El resto de disciplinas finalizan su participacion en la
etapa Regional.

« Para la disciplina de gimnasia se mantienen los grados de dificultad, por lo tanto se podran
inscribir un méaximo de dos equipos de damas y un equipo de varones. Las participantes de la
categoria damas podran ser inscritas sélo en uno de los dos niveles de dificultad disponibles:
NIVEL o NIVELIL

CATEGORIA "A" DAMAS VARONES

N* DISCIPLINAS Deportista | Entrenador | Delegado | Total | Deportista | Entrenador | Delegado | Total
1 AJEDREZ 2 1 1 4 2 1 1 4
2 ATLETISMO 12 2 1 15 12 2 1 15
3 FUTBOL 16 T 1 18 16 1 1 18
a FUTSAL 10 1 1 12 10 1 1 12
5.1 | GIMNASIA: NIVELI 4 1 1 6 0 0 0 0
5.2 | GIMNASIA : NIVELII a 1 1 6 0 0 0 0
5.3 | GIMNASIA : NIVEL IV 0 0 0 0 4 1 1 6
3 HANDBALL 12 1 1 14 12 1 1 14
7 MINIBASQUET 12 1 1 14 12 1 1 14
8 NATACION a 1 1 6 a 1 1 6
9 | TENIS DECAMPO 2 1 1 a 2 1 1 )
10 | TENIS DE MESA 2 1 1 4 2 1 1 a
1 VOLEIBOL 10 1 1 12 10 1 1 12
TOTALES 90 13 12 115 86 12 1 109

42






