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SESSIÓ D’EDUCACIÓ FÍSICA 

BLOC: EL COS: HABILITATS I DESTRESES
UNITAT: GIMNÀSTICA (tombarella endavant)
SESSIÓ:  1
MATERIAL: Matalassos 
ORG.ALUMNES: Individual,  parelles i en grup

CICLE: MITJÀ
OBJECTIUS: Practicar la tombarella cap endavant. Ser conscient de les possibilitats motrius de cadascun.

TEC.ENSE.: - Lliure exploració, assignació de tasques i descobriment guiat.

TEMPS
TIPUS D’ACTIVITAT
GRÀFICS

10'
ANIMACIÓ:
1. Joc de robar mocadors. 

2. Baralla de galls. 
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PART PRINCIPAL:
1. La croqueta. Girar sobre l’eix longitudinal estirats a terra.

2. Balanceig agrupat.

3. Tocar amb la punta dels peus el terra de darrera el cap.

4. Avançar com els cangurs, recolzar les mans en el matalàs i aixecar els malucs.

5. Formar l'eriçó fent-se una bola i intentar girar.

6. Podríem fer que el cangur anés saltant, es converteix en eriçó, recolzi les mans i doni una tombarella?

7. Seria possible donar dues tombarelles seguides?

8. Fer carretilla fins al matalàs i fer la tombarella quan s'arribi al començament.

9. Fer una flexió cap endavant amb cames estirades i mirant al company. Des d'aquesta posició deixar-se caure cap endavant i fer la tombarella.

10. RELLEUS DE TOMBARELLES. Per grups. Fer una carrera a veure qui acaba abans de fer tots els membres del grup una tombarella.
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5'
TORNADA  A LA CALMA:
1. POBRE GATET. Asseguts en cercle. Un al mig que fa de gatet. El gatet s'apropa a qualsevol de la rotllana, el qual li dirà acariciant-lo: pobre gatet, sense riure. Si li entra la risa, passarà al mig.
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