
JUEGOS Y EJERCICIOS DE LANZAMIENTO BÁSICO

PBLZ001

Mejorar la precisión y potencia en el lanzamiento.

DIANA DE COLORES
Lanzar contra las zonas marcadas en la pared, puntúa cada 
vez que se le de a una zona.

- Colocar bien el cuerpo
- Armar bien el brazo
- Variar la acción anterior al lanzamiento, salto, giro…

CÓDIGO

OBJETIVO:

NOMBRE:

DESARROLLO:

GRÁFICOINDICACIONES:

PBLZ002

Mejorar la precisión y potencia en el lanzamiento.

DIANA DE PUNTOS
Lanzar contra las zonas marcadas en la pared, conseguir 
sumar 20 puntos, si se pasan debe comenzar de nuevo.

1 2 
3 

4 5 

- Colocar bien el cuerpo
- Armar bien el brazo
- Variar la acción anterior al lanzamiento, salto, giro…

CÓDIGO

OBJETIVO:

NOMBRE:

DESARROLLO:

GRÁFICOINDICACIONES:

PBLZ003

Mejorar la precisión y potencia en el lanzamiento, salvando 
la oposición.

DIANA DE PUNTOS CON DEFENSA
Lanzar contra las zonas marcadas en la pared, conseguir 
sumar 10 puntos lanzando después de pase y salvando la 
oposición, si se pasa debe comenzar de nuevo.

1 2 
3 

4 5 

- Colocar bien el cuerpo
- Armar bien el brazo
- Variar la acción anterior al lanzamiento, salto, giro…
- Variar las posturas, sentado, de pie, de rodillas…

CÓDIGO

OBJETIVO:

NOMBRE:

DESARROLLO:

GRÁFICOINDICACIONES:
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PBLZ004

Mejorar la precisión y potencia en el lanzameinto salvando la 
oposición.

DIANA MÓVIL DE PUNTOS CON DEFE
Lanzar después de pase y con oposición intentándole dar al 
balón que se pasan dos compañeros rodando o por el aire.

- Colocar bien el cuerpo
- Armar bien el brazo
- Lanzar rápido
- Variar la acción anterior al lanzamiento, salto, giro…
- Variar las posturas, sentado, de pie, de rodillas…

CÓDIGO

OBJETIVO:

NOMBRE:

DESARROLLO:

GRÁFICOINDICACIONES:

PBLZ005

Mejorar la precisión, rapidez y potencia en el lanzamiento, 
adaptandose al estímulo.

DIANA INDICADA EN PORTERÍA
Lanzar después de pase intentando dar en la zona que indica 
el entrenador, o un compañero en el último momento. Sumar 
puntos.

1 

2 3 

4 

3 

E 

- Colocar bien el cuerpo
- Armar bien el brazo
- Lanzar rápido
- Variar la acción anterior al lanzamiento, salto, giro, 
desplzamiento…
- Variar las posturas, sentado, de pie, de rodillas…

CÓDIGO

OBJETIVO:

NOMBRE:

DESARROLLO:

GRÁFICOINDICACIONES:

PBLZ006

Mejorar la precisión, potencia en el lanzamiento, 
adaptandose al estímulo.

DIANA AL BALÓN
Lanzar intentando darle al balón que se lanzan dos 
compañeros, sumar puntos.

- Colocar bien el cuerpo
- Armar bien el brazo
- Lanzar rápido
- Variar la acción anterior al lanzamiento, salto, giro, 
desplzamiento…
- Variar las posturas, sentado, de pie, de rodillas…

CÓDIGO

OBJETIVO:

NOMBRE:

DESARROLLO:

GRÁFICOINDICACIONES:
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PBLZ007

Mejorar la precisión, potencia en el lanzamiento, engañando 
en el lanzamiento.

DIANA A LOS CONOS CON PORTERO
Lanzar  intentando dar en a los conos superando la oposición 
que ofrecen los compañeros. Sumar puntos.

- Armar bien el brazo
- Lanzar rápido
- Cambiar el lanzamiento en el último momento
- Variar la acción anterior al lanzamiento, salto, giro, 
desplzamiento
- Variar las posturas, sentado, de pie, de rodillas

CÓDIGO

OBJETIVO:

NOMBRE:

DESARROLLO:

GRÁFICOINDICACIONES:

PBLZ008

Mejorar la precisión, potencia en el lanzamiento, 
adaptandose al estímulo.

LLEVAR EL GLOBO A LA META
Lanzar intentando darle al balón o globo que está en el suelo, 
un compañero ayuda al lanzador recogiendo el balón y 
dándolselo.

- Colocar bien el cuerpo
- Armar bien el brazo
- Lanzar rápido

CÓDIGO

OBJETIVO:

NOMBRE:

DESARROLLO:

GRÁFICOINDICACIONES:

PBLZ009

Mejorar la precisión, potencia en el lanzamiento.

DIANA A LOS ÁNGULOS
Lanzar intentando darle en los ángulos de la portería, sumar 
dianas.

- Colocar bien el cuerpo
- Armar bien el brazo
- Lanzar rápido
- Variar la acción anterior al lanzamiento, salto, giro, 
desplzamiento…
- Variar las posturas, sentado, de pie, de rodillas…

CÓDIGO

OBJETIVO:

NOMBRE:

DESARROLLO:

GRÁFICOINDICACIONES:
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PBLZ010

Mejorar la precisión, potencia en el lanzamiento.

DIANA A LOS ÁNGULOS
Lanzar intentando dar a los conos de rebote.

- Colocar bien el cuerpo
- Armar bien el brazo
- Lanzar rápido
- Variar la acción anterior al lanzamiento, salto, giro, 
desplzamiento…
- Variar las posturas, sentado, de pie, de rodillas…

CÓDIGO

OBJETIVO:

NOMBRE:

DESARROLLO:

GRÁFICOINDICACIONES:

PBLZ011

Mejorar el desmarque del brazo a la hora de lanzar

BLOCAJE SENTADO
Lanzar sentados con defensor delante también sentado.

SENTADOS 

- Esconder la intención hasta el final
- Observar al portero
- No lanzar paralelo al suelo
- Cambiar el lanzamiento en el último momento (muñeca)

CÓDIGO

OBJETIVO:

NOMBRE:

DESARROLLO:

GRÁFICOINDICACIONES:

PBLZ012

Mejora la precisión del lanzamiento. Colaboración.

BALÓN GOL
Dos equipos, casi todos con balón defienden su portería. Un 
balón en el centro de otro color, forma o peso. Los jugadores 
deberán meter el balón en la zona contraria dándole 
balonazos.

 - Lanzar cuidando el armado
- Lanzar rápido y fuerte
- Reaccionar rápido
- Estar atentos

CÓDIGO

OBJETIVO:

NOMBRE:

DESARROLLO:

GRÁFICOINDICACIONES:
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PBLZ013

Mejorar la precisión en los lanzamientos

DAO
Dos equipos, uno en cada campo. El balón se lanza a los 
jugadores del equipo contrario de manera alternativa. Hay 
que ir eliminando a todos los jugadores del equipo contrario 
que pasarán a la zona de "DAOS".

- Lanzar siempre con una mano. 
- Corregir el armado. 
- Se puede lanzar en suspensión y en apoyo,

CÓDIGO

OBJETIVO:

NOMBRE:

DESARROLLO:

GRÁFICOINDICACIONES:

PBLZ014

Mejorar la precisión del lanzamiento

ÉCHALA "PAYÁ"
Dos equipos enfrentados, todos con balón separados 6 mts 
por dos líneas, en medio una pelota más grande, a la señal 
deberán lanzar contra la pelota para enviarla al otro campo.

 - Lanzar cuidando el armado
- Lanzar rápido y fuerte
- Reaccionar rápido
- Estar atentos

CÓDIGO

OBJETIVO:

NOMBRE:

DESARROLLO:

GRÁFICOINDICACIONES:

PBLZ015

Mejorar la precisión en el lanzamiento

DOY AL CONO
Un círculo de jugadores de 7-8 metros de radio  con un balón 
y un cono en medio, uno por uno tendrán que intentar darle al 
cono para sumar puntos.

 - Lanzar cuidando el armado
- Lanzar rápido y fuerte
- Reaccionar rápido
- Estar atentos

CÓDIGO

OBJETIVO:

NOMBRE:

DESARROLLO:

GRÁFICOINDICACIONES:
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PBLZ016

Mejorar la precisión en el lanzamiento

¡AY!, ¡AY!, ¡AY!
Dos filas de jugadores con balón separadas por un pasillo 
por el que tendrá que pasar un jugador esquivando los 
balones, los lanzamientos se realizarán a los pies.

 - Lanzar cuidando el armado
- Lanzar rápido y con precisión
- Reaccionar rápido
- Estar atentos

CÓDIGO

OBJETIVO:

NOMBRE:

DESARROLLO:

GRÁFICOINDICACIONES:

PBLZ017

Mejorar la precisión en el lanzamiento en colaboración.

DEFENDER EL TESORO
Dos o tres conos en un círculo, dos o tres jugadores 
defienden los conos fuera del círculo, los demás con un 
balón en la mano tendrán que intentar darle al cono.

 - Lanzar cuidando el armado
- Lanzar rápido y con precisión
- Reaccionar rápido
- Estar atentos

CÓDIGO

OBJETIVO:

NOMBRE:

DESARROLLO:

GRÁFICOINDICACIONES:

PBLZ018

Mejorar la precisión en el lanzamiento

BOLOS TUMBADOS
Siete u ocho conos tumbados, a 3 ó cuatro metros una fila de 
jugadores con balón que lanzarán para darle a uno de los 
conos, si aciertan lo colocarán de pie y sumarán un punto, si 
le dan a un cono y lo tiran restarán puntos.

 - Lanzar cuidando el armado
- Lanzar rápido y con precisión

CÓDIGO

OBJETIVO:

NOMBRE:

DESARROLLO:

GRÁFICOINDICACIONES:
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