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Lanzamiento de jabalina para nifios

(Propuesta didactica)

Descripcion: Esta propuesta es una posible secuencia didactica para ensefar el
lanzamiento de jabalina en la escuela con edades tempranas.
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Fundamentacion:

El lanzamiento de jabalina es uno de las 4 pruebas de lanzamientos que existen en
atletismo, conjuntamente con el lanzamiento de disco, bala y martillo. La jabalina tiene
una cabeza de metal que termina en punta, una asta lisa maciza o hueca
generalmente de fibra de vidrio, que tiene una empufiadura de cuerda (encordado) de
8mm de espesor sobre el centro de gravedad. La longitud total es de 2,20-2,30m para
damas y 2,60- 2,70m para varones, y tiene un peso de 800 grs. para hombres y de
600 grs. para mujeres.

La zona de lanzamiento es un pasillo de 30-35m de largo y 4m de ancho, que termina
en una linea de lanzamiento que es un arco de un circulo de 8m de diametro. La zona
de caida es de 29°. Como aspecto técnico, podriamos sefalar que la jabalina debe
lanzarse sobre el hombro en forma lineal.

Fases del lanzamiento: 1. Agarre, posicion inicial. 2. la carrera de impulso 3. La
preparacion de la descarga o pasos finales (pasos cruzados). 4. La descarga. 5. La
recuperacion

Fases: Agarre, posicion inicial, es la posicion que adopta el lanzador al comenzar el
lanzamiento. Luego tenemos el proceso de concentracién y preparaciéon para el
rompimiento de la inercia en la carrera a realizar.

La carrera de impulso es la carrera recta, buscando la velocidad 6ptima para acelerar
la jabalina; se hace progresivamente, en forma controlada y relajada. La preparacion
de la descarga o pasos finales, se realiza una serie de 5 pasos, uno de los cuales es
cruzado, donde se retrasa la jabalina y se prepara el cuerpo para ejecutar el
lanzamiento. Luego viene la descarga donde se realiza el lanzamiento propiamente
dicho, donde se lanza la jabalina que esta retrasada por sobre el hombro hacia
adelante. La recuperacion que viene después de estos movimientos es para evitar el
lanzamiento nulo y amortiguar la descarga, es importante que la pierna del brazo libre
salga hacia adelante amortiguando el impulso, mientras que la otra pierna mantiene
el equilibrio. La recuperacion.

El lanzamiento nulo: Es cuando se suelta la jabalina indebidamente, cuando cae fuera
del angulo de caida., cuando no toca el suelo con la punta primero que con cualquier
otra parte. El lanzamiento es nulo o invalido: Salir del pasillo antes que la jabalina
caiga. salir hacia delante de la linea de lanzamiento luego del mismo.

La técnica de lanzamiento: Se utiliza la técnica denominada clasica, que se adapta a
las caracteristicas del atleta. En esta técnica se utiliza una serie de pasos cruzados
previos al lanzamiento donde se realiza un “paso de acomodo”, bloqueando una parte
del cuerpo, para después con el otro pie y la cadera efectuar una ligera rotacion hacia
dentro (paso suave), al mismo tiempo que se suelta el brazo, ejecutando el
lanzamiento.

El lanzamiento se mide desde la linea de lanzamiento en su borde interno, hasta la
marca dejada por la punta de la jabalina en su primer contacto con el suelo en la
caida. En competencia: Para realizar cada lanzamiento, el atleta tiene un minuto.
Generalmente, cada atleta realiza tres intentos, y los ocho atletas con mejor marca,
realizan otros tres intentos en orden inverso a su mejor marca.
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Competencias generales: Comunicacion y Relacionamiento con los otros.

Espacio

Unidades
Curriculares

Competencias
especificas

Contenidos
estructurantes

Criterios de Logro

DESARROLLO
PERSONAL Y
CONCIENCIA
CORPORAL
Tramo 2

Grado: 1ro y
2do afo

Educacién
Fisica

CEl.Competencia
motriz: Realiza una
practica motriz
reflexiva, emocional
y observable del
cuerpo humano, que
promueve un estilo
de vida saludable,
que implica
conocimiento,
procedimiento,
actitudes y
sentimientos
(Ruiz,1995), en
relacion con el
deporte, el juego y
la recreacion, la
gimnasia y las
expresiones del
movimiento motriz.

Juego y recreacion:
ler afio:
Descubrimiento y
realizacion de juegos
motores con reglas
variadas, con
consignas simples y
complejas, en
contextos reales.
Incorporacion de los
juegos motores
cooperativos con
mediacion.
Interiorizacion del
juego como accion

2do afo: Realizacién
de distintos juegos
motores, identificando
sus reglas e
intenciones.
Identificacion de los
juegos motores
cooperativos,
posicionandose en
diferentes roles y
contextos reales.

Deportes: ler afio:
Incorporacion de
diferentes
desplazamientos y
manipulaciones de
elementos en juegos
de iniciacion deportiva
Comprension de las
reglas minimas para
realizar deporte.
2do afio: Apropiacion
de diferentes
desplazamientos,
manipulaciones con
énfancis en lanzar y
recibir de diferentes
formas.
Incorporacién de
reglas béasicas del
deporte a aprender.

Juego y recreacion:
1ro afo: Descubre y realiza
juegos motores con reglas
variadas, con consignas simples
y complejas, en contextos
reales.
Incorpora juegos cooperativos
con mediacion.
2do afio:

Realiza distintos juegos motores
e identifica sus reglas e
intenciones.

Identifica los juegos motores
cooperativos y se posiciona en
diferentes roles y contextos
reales.

Deporte: 1ro afio:
Incorpora las técnicas béasicas
del deporte para aprender
individual o colectivo

2do afio: Reconoce y ejecuta
las técnicas basicas para poder
jugar el deporte.

Meta de aprendizaje: Los y las estudiantes aprenderan el lanzamiento de jabalina desde diferentes propuestas
ludica para que desarrollen conocimientos sobre una de las disciplinas de atletismo. (La meta de aprendizaje
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se situara a larealidad del grupo del docente)

Plan de aprendizaje:
Actividad 1:(en casa)
Primera parte:

Se comienza la propuesta con preguntas disparadoras para los nifios, para ver sus
ideas previas, las cuales llevaran a casa para preguntar a sus familias y realizar una
busqueda de informacién sobre el tema.

¢Alguna vez escucharon nombrar lanzamiento de jabalina?, ¢ Saben que es una
disciplina de atletismo?,¢,conocen el atletismo, que es?

Con las preguntas disparadoras se realiza una puesta en comun de ideas para ver
gue saben y opinan los nifos.

Segunda parte: (en clases)

Se trabaja con los estudiantes en clase para ver qué informacion traen de sus
hogares y se plantea una puesta en comun.

Luego de conversar sobre la informacion, se comparte un video para dejar claras las
ideas y afianzar los conocimientos.
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Jabalina - Reglas de Juego explicadas en un minuto - Material educativo

https://youtu.be/pimaFnVvhMQ?si=IHDDOr2JE-QOICEN
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Actividad 2(en el patio)

Secuencia de actividades:

Se comienza a desarrollar los fundamentos técnicos de lanzamiento de
jabalina a través de juegos, existen muchas actividades que se pueden
utilizar, todos los juegos que desarrollen diferentes lanzamientos de
diferentes maneras. Lo importante de las propuestas con los nifios es que
deben de ser lo mas ludicas posibles, aqui se muestra una de ellas para
no ser tan extenso en la propuesta.

1. “Lanzar al aro™

Desarrollo: El juego consiste en formar equipos que deberan lanzar pelotas
pequefias (pueden ser pelotas de trapo) a diferentes aros que estaran a
una distancia determinada por el docente. Cada vez que embocan un aro
ganan un punto para el equipo. El grupo que logre més puntos gana.

La intencidon de la propuesta es practicar el lanzamiento utilizando una
mano y tener precision en el mismo.
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2. “Lanzamiento aventura”

Desarrollo:

A) Eljuego consiste en formar equipos que deberan lanzar diferentes
elementos seleccionados por el docente (estos estaran en la zona de salida
de cada equipo) a unos aros que estan colgados pero antes de realizar el
lanzamiento deberan pasar por diferentes obstaculos saltandolos (aros de
diferente tamafio, colchonetas y conos) .

Gana el equipo que logre mas veces traspasar los elementos en los aros colgados

Esquema del recorrido:

En la salida tendran diferentes elementos para lanzar, deberan agarrar antes de
realizar el recorrido (pelotas de tenis, pelotas de trapo)

\ X

EquipoA ............ ... Aros colgados...

Equipo B.................. Aros colgados...

B) Luego el mismo recorrido se realiza sin obstaculos corriendo a toda velocidad
para luego realizar el lanzamiento.

La intencion de esta propuesta es buscar la precision al lanzamiento, ademas de
trabajar los pasos realizando los diferentes saltos, y la fase de aproximacion al
lanzamiento.
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3. ‘“Llegar ala luna “

Desarrollo: El juego consiste en lanzar trozos de cafias (este material sera
recolectado y seleccionado por el docente o puede ser solicitado por cada
estudiante) a una distancia delimitada. El lugar del lanzamiento sera un lugar limpio
y despejado y seleccionado por el docente.

Para realizar el lanzamiento los nifios se formaran en columnas y desde un lugar
delimitado deberan de a uno lanzar la cafia lo mas alto que puedan pasando una
red de voleibol o cuerda o arco (esto quedara a criterio del docente y a los
materiales que tenga en la escuela) que estara a una distancia prudente en la zona
de lanzamiento.

Esquema de la zona de lanzamiento:

Atencidn: Cuando se realizan lanzamientos el docente debe observar que no exista
ningun nifio en la zona de lanzamiento. Es conveniente esperar a que todos realicen
sus lanzamientos para luego ir a buscar las cafias. Luego de varios lanzamientos el
docente va incorporando ideas de la técnica de lanzamiento de jabalina, la
extension del brazo hacia atrds cuando se lanza, la carrera de aproximacion, los
pasos cruzados Yy laterales. Con la intencidn que los nifios experimenten y tengan
conocimiento

La intencién de este juego es desarrollar la técnica del lanzamiento, la fase de
carrera, los pasos previos antes de lanzar y el lanzamiento propiamente dicho
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Actividad 3 (en el aula)
Primera parte:

Se plantea trabajar la elaboracion de jabalinas con materiales reciclables y
adaptados a las edades de los nifios.

Para esto se visualiza un video para ver los materiales que se van a necesitar y
como se va a elaborar la jabalina.

https://lyoutu.be/2999BS 4Fi0?si=U0mzdAzhk2bJuOB4
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Luego de identificar los materiales se realiza una lista para que los nifios traigan de
casa lo necesario y se les dejara el video en Crea para que puedan mirarlo en sus
hogares con su familia.

Elaboracién de una jabalina casera
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Segunda parte (en el aula):

La elaboracion

Para realizar las jabalinas se invita a los familiares para colaborar y ayudar a los
nifios en la misma, se preparan mesas con los materiales y se comienza a realizar
la misma. El docente pasara mesa por mesa a colaborar y ver como van con el
proceso.

Al finalizar el trabajo deberia quedar similar a la foto que se muestra debajo.

Esta propuesta permite la integracion de las familias en las actividades de sus hijos,
el compromiso y la participacion que son parte muy importante en el desarrollo de
los nifos.

Ademas de desarrollar habitos de cuidados del medio ambiente ya que la
elaboracién de las jabalinas sera con material reciclable.
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Actividad 4 Recorrido de asimilaciéon

Desarrollo: Luego de realizar los juegos de iniciacion a la técnica de lanzamiento
de jabalina, el docente realizara un recorrido para poner en practica lo aprendido y
comenzar a transportarlo al lanzamiento.

Se buscara un espacio en el patio donde los estudiantes tengan un lugar para
realizar el lanzamiento, atendiendo a todas las medidas de seguridad.

Utilizando las jabalinas elaboradas por ellos el docente les plantea que piensen en
los juegos realizados anteriormente. Comenzara a explicarles la técnica
transportando los movimientos que llevaron adelante en las actividades. Deberan
lanzar la jabalina desde una parte inicial delimitada por conos, realizara los pasos
aprendidos en los juegos. Esto es: parado con la jabalina en la mano , realizar una
carrera de aproximacién , luego una galopa lateral y finalmente el lanzamiento de la
jabalina.
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Evaluacion:

A modo de cierre y evaluacion se puede sugerir una check list donde el
estudiante reflexiona sobre la comprension del lanzamiento y como se
sintieron en las diferentes actividades.

Preguntas -

¢, Como te sentiste
realizando las
diferentes
actividades?

¢, Comprendiste el
lanzamiento de
jabalina?

¢ Te gusto la
practica del
lanzamiento?

¢ Te gusto la
elaboracion de la
jabalina?

Sugerencias didacticas y de evaluacion:

Se deja a criterio del docente como emplear el espacio y la forma para realizar la
practica del lanzamiento, dependiendo de las caracteristicas y el contexto de la
Institucién y de sus estudiantes.

De esta manera se logra que a través de juegos los nifios tomen conocimiento de la
técnica de lanzamiento de jabalina.
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