
	UNITAT DIDACTICA:  Aerobic

	NOM:  Aerobic Recreatiu 4t 
	DATA: 

	CURS: cicle mitjà
	SESSIÓ: 2


	OBJECTIUS
	· Conèixer l’Aerobic Recreatiu

· Realitzar una activitat aeròbica diferent

· Coordinar diferents moviments individuals i en grup


	INICI
	TEMPS
	ESTIL
	MATERIAL
	GRÀFIC

	Escalfament (diferents moviments reptitius 4 o 5 vegades)

Poden ser moviments endavant, enrera, costats, rotació,... i de dalt a baix

- cap – muscles – braços – cintura – genolls – cames – peus- marxa
	5-10 ‘


	
	Equip música

Música Aèrobic


	

	PART PRINCIPAL
	TEMPS
	ESTIL
	MATERIAL
	GRÀFIC

	
Es tracta d’anar fent exercicis per la pista al ritme de la música i en formació de fila.

1) voltes a la pista

2) diagonals 1 fila per un costat i l’altra per l’altre costat. Llavors comencen a fer exercicis un al costat de l’altre.

Individuals

· patades rectes

· patades laterals

· genolls enlaire

· tocar taló contrari

· caminar i aixecar braços enlaire

· de costat obrir i tancar cames

parelles

· de costat obrir i tancar cames, picar amb les mans de davant

· patades laterals i agafats amb els braços pels muscles

· igual anterior, però genolls enlaire

grups 4-8

· podem fer les patades laterals

· genolls enlaire

· etc...

3) Treball en circuit

a) 4 patades + 4 genolls + 4 tocar taló + 2 jumpings jumps

b) córrer al voltant de la pista

c) Glutis

d) Aerobox (4 cops puny + 4 defenses + 4 patades dreta + 4 patades esquerra)

e) Abdominals 2 tipus (bicicleta i obrir cames)
	20 ‘

20 ‘
	
	Equip música

Música Aèrobic
	CIRCUIT

	TORNADA LA CALMA
	TEMPS
	ESTIL
	MATERIAL
	GRÀFIC

	Amb música relaxada realitzarem algun estirament al terra de diferents parts del cos.


	5-10 ‘


	
	Equip música

Música Aèrobic
	


	ACTIVITATS AVALUACIÓ:

· observar si coordinen els moviments i segueixen el ritme


	OBSERVACIONS:
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