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GUIA DE ESTUDIO

DP —2020 - FO8

FECHA: | Semana | ASIGNATURA: | Educacitn fisica |
GRADD: | Noveno | DOCENTE: | WILTON ALONSO MOSGUERA GALEAND |
» |dentificacion de las difieres pruebas de
UNIDAD . lanzamiento del atletismo
TEMATICA: ATLETISMO DESEMFEND = |dentificacian de las Técnicas basicas del
lanzamiento de bala.

INDICACIONES
1. Lee atentamente toda la informacién contenida en la guia.
2. Observa un video de una prueba olimpica de lansamiento de peso, identifica las caracteristicas de la desciplina
deportiva mencionadas en esta guia.
3. realiza una narracion del desarrollo de la prueba y las caracteristicas que tienen los deportistas especialistas en
esta disciplina deportiva.

LANZAMIENTOS
Dentro de las competencias de Atletismo se encuentran las pruebas de lanzamientos. Los atletas que participan en ellas
deben de tener gran poder de concentracion y mucha explosividad.
El objetivo en culquiera de los lanzamientos es que el implemento lanzado recorra la mayor distancia posible, es decir
quien lo lance mas lejos gana.
Son 4 los implementos que se lanzan, la jabalina, el peso o bala, el martillo y el disco. Cada implemento tiene su propia
prueba.
En esta modalidad atletita pueden competir tanto hombres como mujeres cada cada rama (masculina y femenina) por
separado.

Lanzamiento de peso

La prueba del lanzamiento depeso o bala tiene por objetivo lanzar lo
mas lejos posible una esfera llamada peso o bala.
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Dos técnicas de lanzamiento de peso o bala

La técnica O'Brien

Es una técnica alternativa al lanzamiento frontal. Al girar el cuerpo se consigue mas potencia.

1.- La preparacion.
Los lanzadores se
concentran. Trasladan a la
pierna de apoyo todo su
peso y buscan una postura
de maxima estabilidad.

2.- La flexion.
Encogen su cuerpo a
manera de resorte, y
preparan el brazo que
sostiene el peso.

La técnica O’'Baryshnikov
Es una técnica similar a la del disco, donde la rotacion proporciona la energia para el lanzamiento.
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1.- Preparacion.
Se colocan las piernas como
en el lanzamiento de disco.

2.- Giro.

Con un medio giro sobre
st mismo muy explosivo,
concentran toda su
potencia en brazos y
piernas.
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3.- La rotacion.

Se impulsan hacia arriba con
la pierna de apoyo y hacia
atras con la libre. Dan un
paso atras y giran cadera y
tronco hasta encarar el area
de lanzamiento.
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3.-Empuje.

Deben terminar el giro
enfrentados a la tabla, sin
pisarla, si no, es probable
que su bala salga del area
permitida de caida.
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4.- El lanzamiento.
Canalizan todo el impulso
del cuerpo, desde el hombro
y lanzan la bala con una
explosiva extension del
brazo.
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4.- Lanzamiento.
Impulsando el brazo hacia
arriba lanzan la bala.
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1. Lee atentamente toda la informacién contenida en la guia.
2. Observa un video de una prueba olimpica de lansamiento de jabalina, identifica las caracteristicas de la

desciplina deportiva mencionadas en esta guia. Y realiza una redaccion al respecto.
3. Identifica y enuncia las caracteristicas que tienen los deportistas especialistas en esta disciplina y la diferencias

generales con los lanzadores de peso éPor qué crees que son tan diferentes?.

La jabalina
La competencia del lanzamiento de jabalina tiene como objetivo lanzar por
el aire esta especie de lanza lo mas lejos posible.
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Para lanzar la jabalina sélo se permite la técnica clasica.
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1.- La carrera. 2.- La colocacion.  3.- El apoyo. 4.- El lanzamiento.

Los lanzadores dan de 10a  Cuando faltan cinco En las Gltimas dos Se frenan stibitamente y lanzan
12 zancadas acelerando hasta zancadas empiezan a girar  zancadas, tocan el suelo  la jabalina con toda la potencia
alcanzar una velocidad de el cuerpo, como con los dos piesa lavezy  del hombroy del brazo. I
unos Siete metros por poniéndose de lado, para  atrasan el agarre dela ~ mejor angulo para lanzar la
sequndo. Deben mantener la adoptar la postura ideal  jabalina llevandolo lo mds  jabalina va entre los 32 y 37
jabalina horizontal al suelo.  para el lanzamiento. lejos posible del hombro.  grados con respecto al suelo.
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+ Adelantar [a accion del brazo lanzador al tronco. Euzanianto.
+ Doblar la pierna izquierda en el ltimo paso porque

desaparece el efecto latigazo.

UBE' LANZAMIENTO VALIDO
D (A JHBALINA B5 WS
ESTRECHo QUE ENDISE,
PESDY MARTILLO:-

UNA
oMo

SOBRE Topo EN s
ARTICULACIONES DB~

i
BALINA
. UM GRAN

TR
MoVILIDAY ARTICULAR.

' .
<l
D
o
N

TOCAR CON CUALQUIER
PARTE. DEL CUERPO LA
LINEA DEL ARCO O FUERA
DE EWA.

SI CAE A JABALINA
FUERA DELARER.

NO € VALE MaN;

LA JABALINA amfm
MO\IMIENTS DE
ROTACION.

CUANDO WA JAGALINA '\ EN U GAIpA, LA

(AE INCORRECTAMENTE. | PUNTA METALICA DEBE
TOAR EL SUELD ANTES QE
CUALEUIER PARTE




