	UNITAT DIDACTICA:  Activitats gimnàstiques

	NOM:  
	DATA: 

	CURS: cicle mitjà
	SESSIÓ:  3


	OBJECTIUS
	· Combinar adequadament tensió muscular i equilibri, alhora d’utilitzar el plinton

· Ser capaç de mantenir la tensió corporal adequada per realitzar un exercici




	INICI
	TEMPS
	ESTIL
	MATERIAL
	GRÀFIC

	ESCALFAMENT DINÀMIC

· 2 VOLTES PISTA

· MOVIMENTS DINÀMICS


	10 ‘


	
	CAP
	

	PART PRINCIPAL
	TEMPS
	ESTIL
	MATERIAL
	GRÀFIC

	TOMBARELLA NORMAL

TOMBARELLA LLANÇADA

TOMBARELLA LLANÇADA AMB ALTURA

LLANÇAR PILOTA TOMBARELLA I RECOLLIR PILOTA
PLINTON

· CORRER I SOBREPASAR EL PLINTON DE DIFERENTS FORMES: normal, mans a sobre i saltar de costat, d’esquenes,...)

· SALT AL TRAMPOLÍ I PUJAR PLINTON

· TRAMPOLÍ+PLINTON+MÁTALAS (diferents formes caure mátalas i passar plinton)


	30 ‘


	
	Matalassos

14 pilotes

PLINTON
	

	TORNADA LA CALMA
	TEMPS
	ESTIL
	MATERIAL
	GRÀFIC

	ESTIRATS AMB MÚSICA, FER MASSATGES AMB LA PILOTA (es fa rodolar sobre tot el cos del company)

PARELLES


	10 ‘


	
	PILOTES
	


	ACTIVITATS AVALUACIÓ:

3.- SI APROFITA L’IMPULS I ÉS ÀGIL

4.- SI NO TÉ POR DE REALITZAR L’ACTIVITAT


	OBSERVACIONS:

· fer tombarella per parelles (de la mà o pallasso)

· fer tombarella i l’altre salta per sobre




Lsala3@pie.xtec.es / rmelian2@pie.xtec.es


