
	UNITAT DIDACTICA:  “el circ”

	NOM: xanques 2
	DATA: 

	CURS:  cicle superior
	SESSIÓ:  2


	OBJECTIUS
	· coordinar els moviments de mans i peus

· reequilibrar-se utilitzant una base de sustentació estreta.

· Aprendre a fixar-se les xanques a la cama

· Aprendre a caure, aixecar-se i caminar amb xanques

· Adquirir autoconfiança en un mateix.




	INICI
	TEMPS
	ESTIL
	MATERIAL
	GRÀFIC

	Grups de 3

2 ajuden a aguantar les xanques i el tercer hi puja i prova de moure’s.

Es desplacen endavant, endarrera,....
	15 ‘


	Descob. guiat
	xanques
	Treball de xanques de 3

	PART PRINCIPAL
	TEMPS
	ESTIL
	MATERIAL
	GRÀFIC

	Pugem i baixem

Per grups de 3 aprenen a pujar i baixar de la xanca.

Pugem: recolzat en una paret o fent un passa endavant i pujant

Baixem: desequilibrem una xanca endavant i fem una passada endavant

Relleu amb xanques

Podem provar de fer un relleu amb les xanques.

Com lligar-nos

Lligar-nos o cordar-nos bé el velcro o altres elements de fixació

Com aixecar-nos

Anar gatejant fins a l’espatllera i tocar-hi amb els genolls

Aixecar un genoll fins al primer barrot de l’espatllera

Aixecar l’altre cama i posar-la el més vertical possible

Fer força amb la cama recolzada i amb el braços posar-se dret

Ens movem sempre a prop de la paret, per poder recolzar-nos

Com caure

Ajupir-se i tocar el cul amb el talons

Desequilibrar-se endavant, però amb el cos endarrera

Es toca el matalàs amb els genolls i les mans

Anar practicant aquesta acció.
	40 ‘


	
	
	

	TORNADA LA CALMA
	TEMPS
	ESTIL
	MATERIAL
	GRÀFIC

	Recollir material i fer estiraments

Movem els turmells i caminem de puntetes (molt estirats)


	5 ‘


	Com directe
	cap
	


	ACTIVITATS AVALUACIÓ:

Avaluarem si té equilibri, sap lligar-se, aixecar-se i caure
	OBSERVACIONS:
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