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SESSIÓ D’EDUCACIÓ FÍSICA 

BLOC: EL COS: HABILITATS I DESTRESES
UNITAT: GIMNÀSTICA (tombarella enrera)
SESSIÓ:  3
MATERIAL: Matalassos

ORG.ALUMNES: Individual,  parelles i en grup

CICLE: MITJÀ
OBJECTIUS: Practicar la tombarella cap enrera. 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. La ballarina. Prendre embranzida i girar sobre la punta del peu. Qui dona més voltes?
2. En grups de tres. Dos alumnes fan girar un tercer, que està dret i de puntetes. Cal anar en compte que no caigui.
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PART PRINCIPAL:

1. La vela. Roden i realitzen "la vela". Després es deixen rodar un altre cop i així successivament.
2. Amb l'ajut del mestre , tombarella enrere sobre un matalàs rectangular.

3. Amb un matalàs una mica inclinat, practiquem la tombarella enrera.

4. Per parelles. Un agafa les cames de l'altre i les porta enrera per efectuar la tombarella enrera. Anteriorment, el mestre els ensenya a col·locar les mans correctament a terra.

5. Dret, rodar enrere i col·locar les mans correctament per la tombarella enrere.

6. Per parelles. Un fa rodolar l'altre, que adopta una postura de replegament total.

7. Fer tombarella endavant i tornar enrera.

8. El mateix, però amb les cames obertes.
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TORNADA  A LA CALMA:
1. Aguantem 15 segons en la postura que el professor indiqui:

a) Cos a 45º. (diverses vegades)

b) Amb el cap tocant a terra.

c) Genolls a les orelles

d) Nas als genolls

e) Genolls al pit.
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