
	UNITAT DIDACTICA:  “volem ser àgils”

	NOM: volteretes
	DATA: 

	CURS:  cicle mitjà
	SESSIÓ:  12


	OBJECTIUS
	· Millorar les formes i possibilitats de les volteretes: qualitat de moviment.

· Adquirir un control en les sortides de les volteretes.

· Valorar l’esforç realitzar en la realització de les volteretes endavant.

· Experimentar la voltareta endarrera i veure la major complexitat.




	INICI
	TEMPS
	ESTIL
	MATERIAL
	GRÀFIC

	Escalfament específic de les articulacions.

Movem el cap, coll, esquena, braços i cames.


	8 ‘


	Com. directe
	cap
	   Escalfament          

   articulacions

	PART PRINCIPAL
	TEMPS
	ESTIL
	MATERIAL
	GRÀFIC

	· llançar pilota a l’aire, fer voltareta i recollir pilota.

· Rodar lateralment sobre matalàs en posició agrupada.

· Voltareta en pla horitzontal (endavant, endavant i acabar cuclilles, endavant i dret, caminar voltareta i fer diferents sortides.

· Balanceig endarrera sobre matalàs

· Idem portant els peus a tocar el terra.

· En un pla inclinat fer la voltareta endarrera i insistir en la posició de les mans.

· Fer voltareta endarrera en pla horitzontal.

· Fer voltareta endavant, superant primer una goma o piques que hi ha a diferents altures.


	45 ‘
	Assig. Tasques

Com. Directe.
	25 pilotes

4 matalassos

4 bancs
	
Voltaretes

Endavant 

Endarrera



	TORNADA LA CALMA
	TEMPS
	ESTIL
	MATERIAL
	GRÀFIC

	Estiraments


	7 ‘


	Com. directe
	cap
	


	ACTIVITATS AVALUACIÓ:

Observar la voltareta endavant i endarrera, la seva execució.


	OBSERVACIONS:
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