
	UNITAT DIDACTICA: “el nostre cos”

	NOM:
	DATA: 

	CURS:  cicle mitjà
	SESSIÓ:  5


	OBJECTIUS
	· realitzar exercicis per veure funcionament de la respiració

· conèixer les característiques teòriques de la respiració (inspiració, expiració i apnea)

· conèixer la capacitat respiratòria pròpia

· respectar els resultats propis i dels altres




	INICI
	TEMPS
	ESTIL
	MATERIAL
	GRÀFIC

	Córrer de 5 a 10 minuts

Els alumnes correran al voltant de la pista durant un temps, vigilant sempre que la respiració sigui la correcta i no sigui dificultosa. Incidirem en el fet d’agafar l’aire pel nas i treure’l per la boca.


	10 ‘


	Com directe
	cap


	

	PART PRINCIPAL
	TEMPS
	ESTIL
	MATERIAL
	GRÀFIC

	Curses de respiració

Els alumnes sortiran un per un, d’un costat del camp i hauran de pronunciar la lletra “a” i córrer a la vegada, fins que no puguin més i llavors parar-se (si arriben a l’altre costat giren pel con i tornen). Tots els nens ho faran i observarem quina capacitat pulmonar tenen. 

Variant: fer-ho amb lletra “i”

La “A” perseguidora

2 equips i un camp petit d’uns 7 metres de costat. Un equip es col·loca dins del camp i l’altre fora. Els de fora entren un per un, pronunciant la lletra “A” de forma seguida i intentat tocar tots els jugadors que pugui, però amb la condició que ha de sortir fora abans no acabi de dir “A”. Si ho aconsegueix, es compten el jugadors que ha tocat; però si no aguanta i para de pronunciar la paraula, els altres jugadors de dins el camp el poden tocar i no compta cap dels jugadors que ell havia tocat.

Paper de fumar

Es forma una rotllana o dues si es vol fer competitiu. El joc consisteix en passar-se un paper de fumar amb la boca, és a dir, s’ha d’inspirar i aguantar el paper, llavors acostar-te amb un company i passar-li.


	40 ‘


	Com directe

Assigna tasca


	Cons

Paper fumar
	CURSES RESPIRACIÓ

LA “A” PERSEGUIDORA

PAPER DE FUMAR

	TORNADA LA CALMA
	TEMPS
	ESTIL
	MATERIAL
	GRÀFIC

	Per parelles, tocar les parts del cos que es mouen en la respiració

Estirats al terra, un respira i l’altre va buscant les parts del cos que intervenen en la respiració.
	10 ‘


	Assigna tasca
	cap
	Parelles respiració parts


	ACTIVITATS AVALUACIÓ:

Avaluarem la capacitat pulmonar que tenen els alumnes


	OBSERVACIONS:







Correr durant uns 10 minuts








Lluís Sala (lsala3@pie.xtec.es)


