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AREA DE EDUCACION FISICA, RECREACION Y DEPORTES
DOCENTE: WILLERMAN TIERRADENTRO PEREZ

NOMBRE
GRADO OCTAVO | 1 | 2
TEMA LANZAMIENTO DE BALA
FECHA INICIO | | | FECHAFINAL | |
PROPOSITO Que los estudiantes identifiquen y conozcan la técnica adecuada para ejecutar el lanzamiento de peso por
medio de actividades de fundamentacion deportiva
PRUEBAS DE CAMPO
LANZAMIENTO DE BALA
MOTIVACION

Estimados estudiantes, en la siguiente guia va a encontrar actividades que se van a realizar durante las proximas dos semanas, dentro
de la misma van a encontrar los textos o contenidos con el fin de apoyar el desarrollo de la misma y favorecer la comprensién del
tema.

e Que observas en laimagen

3
e Que pruebas del atletismo observas [ 7 ,anznmwnt() (Ic Buln

e Que pruebas de campo
EXPLICACION

LANZAMIENTO DE BALA

El objetivo en el lanzamiento de peso es propulsar una sélida bola
de metal, también conocida como bala (por la similitud esférica de la
bala de canon) a través del aire a la maxima distancia. El peso de la
bola en hombres es de 7,26 kg y en mujeres 4 kg. La accién en el
lanzamiento esta circunscrita a un circulo de 2,1 m de didametro.
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El area circular tiene 2,14 m. de didmetro y la superficie debe ser de hormigén u otro material no deslizante, con un peralte
(reborde de madera curvo, de 101,6 mm. de alto), en la parte frontal del circulo.

LANZAMIENTO DE PESO

2,14 metros

El peso o bala es una bola maciza de metal de superficie lisa. Para hombres, el didmetro esta entre 110y 130
milimetros, y su peso es de 7,26 kilogramos. Para mujeres, el didmetro esta entre 95 y 110 milimetros y pesa 4
kilogramos.

NOTA: NO OLVIDAR MARCAR LAS GUIAS Y ENVIAR POR SINAPSISI


http://www.atletismogranadajoven.es/wp/wp-content/uploads/2014/09/peso_detalles.gif
http://www.atletismogranadajoven.es/wp/wp-content/uploads/2014/09/peso.gif
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PRUEBA FEMENINA PRUEBA MASCULINA

7,26 k
4 kgs

| i | |
85-110 mm. | 110-130mm. |

Los competidores visten igual que lanzamiento de disco o martillo.

El procedimiento es el mismo que para el lanzamiento de disco o martillo, con las siguientes excepciones:

a) Solo puede usarse una mano

b) El peso se coloca en el hombro y el lanzamiento se realiza cerca de la barbilla.

c¢) No se puede bajar la mano por debajo de la posicion inicial y el lanzamiento debe realizarse por encima de la altura de
los hombros.

La medicién se realiza desde la marca mas cercana del peso en el terreno, hasta el interior de la alambrada en el circulo
de lanzamiento.

El ganador es aquel que consigue mayor longitud en el lanzamiento. El desempate se resuelve por el segundo mejor
lanzamiento.

2. TECNICA

En este tipo de lanzamiento destacan dos técnicas: lanzamiento rectilineo y lanzamiento en rotacién. Aunque tratamos los
dos, nos extenderemos mas en el primero que es el mas utilizado y su técnica es menos compleja para el aprendizaje.

1. LANZAMIENTO RECTILINEO

Es también conocida como técnica O’Brian. Pasa su estudio, dividiremos la técnica en las siguientes fases: preparacion,
desplazamiento y final.

Preparacién

El lanzador se sitlla de espaldas a la direccion de lanzamiento, peso del cuerpo sobre la pierna derecha, pie derecho sobre
el didmetro del eje de lanzamiento. La pierna izquierda ligeramente flexionada con el pie a unos treinta cms. detras, en
contacto con el suelo por la punta, lo que da un mejor equilibrio.

El peso en la mano derecha, sostenido por los dedos y una parte de la palma. El agarre puede realizarse de tres formas:
a) Todos los dedos unidos
b) Pulgar separado

c¢) Pulgar y dedo mefiique separados
El peso esta apoyado contra el cuello y la mandibula, y el codo en oposicion al peso.

F N

COLOCACION DEL PESO

El atleta bascula hacia adelante el cuerpo, contrarrestando la posicién avanzada del tronco con la elevacion de la pierna
izquierda por detras.

SITUACION PREVIA AL DESPLAZAMIENTO.

NOTA: NO OLVIDAR MARCAR LAS GUIAS Y ENVIAR POR SINAPSISI


http://www.atletismogranadajoven.es/wp/wp-content/uploads/2014/09/peso-bolas.gif
http://www.atletismogranadajoven.es/wp/wp-content/uploads/2014/09/peso-colocacion-bola.jpg
http://www.atletismogranadajoven.es/wp/wp-content/uploads/2014/09/peso-situacion-previa.jpg
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La pierna izquierda se recoge, al mismo tiempo que la derecha se flexiona bajando el talon. El tronco se flexiona sobre el
muslo de esta Gltima.

AGRUPAMIENTO DEL CUERPO

Es necesario que para ganar terreno al maximo no exista parada con la fase siguiente (desplazamiento), debiendo haber
continuidad en movimiento para evitar desequilibrios.

Desplazamiento
La cadera comienza a desequilibrarse hacia atrés con extension rapida de la pierna derecha. Al mismo tiempo la pierna
izquierda se acciona mediante una extension en la direccion del lanzamiento.

INICIO DEL DESPLAZAMIENTO. Destaca la
extensién de |la pierna trasera.

Se debe evitar en todo momento el salto, y realizar el desplazamiento lo méas rapido y raso posible.

inercia provoca una situacién de

desequilibrio.
Los hombros permanecen en perpendicular a la linea de lanzamiento.
La llegada de los pies al suelo, que es casi simultanea, debe ser lo mas rapida posible.
El pie derecho llega normalmente al centro del circulo formando un angulo aproximado de 135° con la direccion de
lanzamiento.
El pie izquierdo llega préximo al contenedor (3-5 cms.) formando un angulo de 45° con la direccién de lanzamiento.
El peso del cuerpo recae preferentemente sobre la pierna derecha. La pierna izquierda aunque apoyada, permanece
pasiva.

ANGULACION DE LOS PIES.

Final
Se realizan dos técnicas diferentes en esta fase:

NOTA: NO OLVIDAR MARCAR LAS GUIAS Y ENVIAR POR SINAPSISI
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a) Con la pierna derecha

El pie derecho gira e impulsa en la direccion del lanzamiento asi como su pierna, desplazandose la cadera hacia arriba y
en la direccion del lanzamiento.

El hombro izquierdo se separa. Esta separacion sirve para dejar pasar el peso y aumentar la tensién de los musculos
pectorales. Hasta aqui el peso es elevado por las piernas y el tronco, que le han dado ya una direccion. El brazo tiene la
misién de producir mas aceleracion al peso, pero no modificar su direccion.

ACCIONAMIENTO DE LA PIERNA TRASERA,

Al final, todavia se le puede aplicar al peso una pequefia aceleraciéon mediante un movimiento de la mano sobre la
articulacién de la mufieca, quedando la palma mirando hacia fuera.

LANZAMIENTO PROPIAMENTE DICHO. La
inercia provoca una situacién de
desequilibrio.

Se efectla una flexion del tronco y una inversion de

piernas con la Unica finalidad de no salirse del circulo.
;- ; ;

SITUACION PREVIA AL DESEQUILIEBRIO CAMEIO DE APOYO

En muchos casos, el cambio de piernas no ; )
es suficiente y puede producirse |a salida del RECUPERACION DE LA POSICION
circulo

b) Con ambas piernas
La accién es muy similar con las siguientes diferencias:

NOTA: NO OLVIDAR MARCAR LAS GUIAS Y ENVIAR POR SINAPSISI
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La pierna derecha permanece todavia en flexién en este momento. El la Ultima accion se extienden ambas piernas en
direccion adelante-arriba. Normalmente el lanzamiento se poduce en suspension.

2. LANZAMIENTO EN ROTACION
La accién de piernas y tronco es practicamente una copia de la de disco, lo Unico que varia es la posicién del brazo porque
el reglamento exige que el peso esté en contacto con el cuello hasta el momento final del lanzamiento.

El problema de esta técnica es la necesidad de controlar la fuerza creada en la rotacion y ponerse en posicion final.

Para todo esto es necesario que se tenga un gran sentido del equilibrio, ya que con esta técnica se dan muchos nulos,
debido a la salida del lanzador del circulo o del peso del sector del lanzamiento.

Estos son los pasos a seguir en el caso de un atleta diestro:
A) Posicion y agarre:

e El peso (0 bala) debe ser tomado con la base de los dedos.

e El brazo debe de estar posicionado horizontalmente al suelo.

e El peso debe de ser empujado contra el cuello, por debajo de la barbilla.

e El lanzador debe colocarse con su espalda apuntando hacia la direccién en que se va a efectuar el
tiro, en la parte trasera del circulo.

B) Preparacion para el deslizamiento:

e El centro de masa debe ser ubicado por debajo de su ubicacién habitual y cercana a la pierna derecha.

C) Deslizamiento:

e El atleta debe pivotar, de manera que el centro de masa quede bajo y proximo a la pierna derecha.

D) Posicion de lanzamiento:

e El pie derecho debe de estar perpendicular a la direccion hacia donde se hara el lanzamiento.

e El centro de masa debe permanecer ubicado como se menciono anteriormente.

e Para mantener el centro de masa bajo, se debe de flexionar mas las piernas, nunca flexionar la cadera.

e La piernaizquierda debe ser extendida para formar una superficie de base adecuada.

e Lasuperficie de base debe de ser lo méas extensa posible sin estorbar a la accion del lanzamiento.

e Mientras estas acciones estan siendo realizadas, se debe girar el tronco de manera que la cabeza y los
hombros del lanzador queden en una posicion de 180 grados mirando hacia la direccion en que se
lanza.

E) Lanzamiento:

oo e EIFmovimiento de elevar el peso se inicia usando principalmente los masculos de la pierna, con
fuerzas que se transfieren al tronco y a los brazos.

La bala debe de ser liberada con la pierna derecha completamente estirada, en una posicién de 40 grados

NOTA: NO OLVIDAR MARCAR LAS GUIAS Y ENVIAR POR SINAPSISI
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ACTIVIDAD
DESCARGAR LA GUIAY RESUELVE

1. En que consiste el lanzamiento de peso
2. Dibuja el espacio donde se practica el lanzamiento de peso
3. Delasiguiente imagen explica las fases del lanzamiento de peso

EVALUACION
Va a reflexionar respecto a cdmo se sintid y qué tanto aprendio en el desarrollo de esta guia didactica:

é¢Qué aprendio?

éQué le gustd?

éQué se le dificulto?

NOTA: Sefior estudiante este taller se debe de realizar a pufio y letra entendible, en hojas cuadriculadas tamafio oficio o
en su cuaderno, ademas se debe entregar a mas tardar el dia ........... del mes . del ano ....ccceeueeeneennee

NOTA: NO OLVIDAR MARCAR LAS GUIAS Y ENVIAR POR SINAPSISI



