LANZAMIENTO DE PESO
MATERIAL: 6-8 simuladores de peso, pelotas de goma de pequeñas dimensiones, 6-8 aros, 6-8 cuerdas, 2 bolas de competición con pesos diferentes.

1ª PARTE: PRESENTACIÓN GLOBAL Y DESAFÍO

1. Detección de ideas previas: ¿Origen del lanzamiento?, ¿Cuánto pesa la bola para hombres y cuánto para mujeres?, ¿Cuál es el origen de esas cifras tan caprichosas en el peso de la bola? ¿Tipos de técnicas de lanzamiento?, ¿Records y recordman y recordwoman del mundo y nacional?

2. Descripción de la disciplina:

· Fase 1: Posición de partida: de espaldas, con la bola pegada al cuello y codo alto.

· Fase 2: Desplazamiento: salto a ras del suelo sobre la pierna del brazo ejecutor.

· Fase 3: Acción final de lanzamiento: bola pegada al cuello hasta el momento final de la extensión del brazo lanzador. 

· Fase 4: Recuperación: el lanzador sale por la mitad posterior del círculo.

3. Ejemplificación del gesto técnico.

4. Pregunta desafío: ¿Por qué los lanzadores más altos utilizan en mayor medida la técnica giratoria que la rectilínea?

2ª PARTE: PROPUESTAS LUDOTÉCNICAS

1. Individual. La salida del peso. Fase 1. 

2. Individual. Cruce de pesos. Fase 1.

3. Individual. Carrera de coces. Fase 2.

4. Parejas. La peonza lanzadora. Fase 2.

5. Parejas. El desequilibrador. Fase 2.

6. Parejas. Coge el peso. Fase 3.

7. Grupos de 4. Apunten ¡fuego! Primero sin lanzar el aro. Fase 3.
8. Grupos de 4. Choque de pesos. Utilizar cuerdas para marcar el límite. Fase 4.

9. Grupos de 4. Atinando a la boya. Fase 4.

10. Grupos de 8. Peso en aro. Fase 3. 

3ª PARTE: PROPUESTA GLOBAL

11. Pequeña competición de lanzamiento de peso utilizando pesos adaptados a las características de los atletas.

4ª PARTE: REFLEXIÓN Y PUESTA EN COMÚN

· El desplazamiento que pueden realizar en una trayectoria lineal es muy reducido. Con la técnica giratoria disponen de más recorrido para alcanzar la máxima velocidad de salida del artefacto.
NOTA: Algunas de las propuestas ludotécnicas han sido extraídas del libro de Valero y Conde (2003). “La iniciación al atletismo a través de los juegos” (El enfoque ludotécnico en el aprendizaje de las disciplinas atléticas), editorial Aljibe, donde pueden consultarse con mayor detenimiento la descripción del juego, así como otros elementos como el material, la evolución del juego, las variantes o las observaciones.
