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Habilidades Técnicas Unidad Didactica: 5 —

Especificas :
B s Lanzamientos

Objetivo didactico:
e Introducir al atleta en el conocimiento y la practica del atletismo.
e Fomentar el compafierismo, el trabajo en equipo y la aceptacion de las normas.
e Estimular la autoconfianza, fomentar el respeto y la tolerancia.
e Trabajar la técnica del lanzamiento de peso.
Estilo(s) de ensefianza utilizado(s): Materiales e instalaciones:
e Asignacion de tareas e Pelotas
e Resolucién de problemas
e Descubrimiento guiado
Valores A.J.L.:
Duracién: 90 min Parte inicial: 15 min Parte principal: 60 min Parte final: 15 min
DESARROLLO DE LA SESION
Ejercicio Representacion grdfica

Sesién n? 2

Parte inicial (calentamiento)

e Carrera suave continua (9 minutos).
e Trabajo de movilidad articular general (6 minutos).

Parte principal

e Bajo las piernas (12 minutos): se colocard a los atletas en
linea y cada uno tendrd tres pelotas. Los atletas deberdn
intentar lanzar, lo mds lejos posible, las pelotas. El
lanzamiento se realizard de espaldas y por debajo de las
piernas.

e Ejercicio de practica de lanzamiento de peso 1 (12 minutos):
repartidos en parejas uno frente al otro, se realizaran pases
desde las siguientes posiciones y formas: piernas paralelas y
separadas, lanzar la pelota con las dos manos hacia arriba;
piernas paralelas y separadas lanzar la pelota con las dos
manos hacia el frente; piernas paralelas y separadas lanzar la
pelota con una mano manos hacia arriba; piernas paralelas y
separadas lanzar la pelota con una mano manos hacia el

frente.
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Ejercicio de practica de lanzamiento de peso 2 (12 minutos):
repartidos en parejas uno frente al otro, se realizaran pases
desde las siguientes posiciones y formas: piernas separadas,
pie izquierdo adelantado y el derecho atrasado, lanzar el
baldn con las dos manos hacia arriba y viceversa; piernas
separadas, pie izquierdo adelantado y el derecho atrasado,
mandar la pelota con una mano hacia arriba y cambiar;
piernas separadas, pie izquierdo adelantado y el derecho
atrasado, mandar la pelota con una sola mano hacia el frente.

Ejercicio de practica de lanzamiento de peso 3 (12 minutos):
practicar la fase final del lanzamiento de peso teniendo en
cuenta: pierna derecha atras semiflexionada, pierna izquierda
adelantada y estirada, tronco rotado y lateral a la direccidon del
lanzamiento, brazo derecho a noventa grados y peso mano
derecha detras de la oreja, brazo izquierdo suelto y lanzar
desde esa posicion.

Ejercicio de practica de lanzamiento de peso 4 (12 minutos):
practicar toda la secuencia completa del lanzamiento de peso,
partiendo de espalda al lanzamiento, paso cruzado o salto, y
caer en la posicién final del lanzamiento.

Parte final (vuelta a la calma)

La olla (7 minutos): los atletas se sentaran en el suelo
formando un circulo. Uno de ellos se colocara en el centro y el
resto deberdn pasarse el baléon por detrds. El atleta que se
encuentra en el centro debera intentar adivinar por dénde va
el baléon. Si lo adivina, el atleta que tiene el balén pasa a
qguedarsela en el centro.

Estiramientos guiados (8 minutos).




