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SESSIÓ D’EDUCACIÓ FÍSICA 

BLOC: EL COS: HABILITATS I DESTRESES
UNITAT: GIMNÀSTICA (tombarella endavant)
SESSIÓ:  2
MATERIAL: Matalassos, bancs i cèrcols.

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. El cotxe boig. Córrer en dispersió. Per la sala hi ha cèrcols i cons escampats. Cada alumne representa un conductor "amb el volant ben agafat". Quan el mestre ho indica, l'alumne realitza mig gir i condueix marxa enrera. El mestre fa girar ràpid els alumnes.
2. Córrer en dispersió. Quan el mestre ho indica, cada alumne se situa dins un cèrcol i fa un salt i un gir, procurant caure dins el cèrcol.
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PART PRINCIPAL:
1. La barca. Estirat de bocaterrosa. Agafar-se els turmell i balancejar.

2. El cargol. Deixar-se rodar per l'esquena ben recollit.

3. En un matalàs triangular (o en un matalàs recolzat sobre un trampolí o banc) fer una tombarella endavant amb l'ajut del mestre.

4. Agenollat en un banc, recolzar les mans en un matalàs i realitzar-hi una tombarella endavant.

5. Tombarella endavant i caure amb les cames rectes fent el mínim soroll possible.

6. Tombarella endavant i sortir amb un salt enlaire. Picar les mans en la fase aèria.

7. Dret, amb les cames estirades i separades, fer la tombarella endavant.

8. Sobre un matalàs, amb una pica o una corda. Agafar la pica i realitzar una tombarella. Acabar dret amb la pica a les mans.

9. Tombarella endavant amb una pilota entremig dels genolls.

10. Amb dos matalassos en fila. Fer-hi rodar una pilota, fer una tombarella i agafar la pilota abans que surti de la fila de matalassos.
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TORNADA  A LA CALMA:
1. En un grup de tres. Dos alumnes fan girar un tercer, que està dret i de puntetes. Cal anar en compte que no caigui.
 1.

[image: image13.wmf]

1.








1.











1

_1075488341.doc
[image: image1.png]






