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  * Carrera suau i lliure evitant obstacles del circuit.  Variants: individualment, per parelles, trios etc..

JOC: Cinc alumnes intenten tocar a la resta, aquests es poden refugiar ( 5 segons màxim) en obstacles del circuit.

CIRCUIT
1.- PUJAR AL PAL                              2.-BALANCEIG               3.- PASSAR LES ESPATLLERES, BARRA I PLINTON; CAURE

                                                                  AMB LA CORDA           AL MATALÀS DONANT MITJA VOLTA O VOLTA SENCERA

4.- PARAL·LELES DONAR TOMBARELLA          5.-PI O TOMBARELLA   6 SALT PLINTON I PASSAR NEUMÀTICS

RELAXACIÓ-RESPIRACIÓ
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 Córrer al voltant del gimnàs llançant una pilota de rítmica sense que caigui a terra

 Córrer i saltar tots els matalassos   

 Passar els bans i calaixos de plinton de diferents maneres 

Joc del mocador asseguts en un banc
JOC INTERCANVI DE PILOTES   Intercanviar totes les pilotes del seu color, 

“Arrencar cebes “                                                        Transport de troncs: Un grups s’estira a terra ben recte, com si fos un tronc

                                                                                                                       d’arbre. Els altres companys, Col·locats un al costat de 

                                                                                                                       l’altre, han de transportar al company fins un lloc  

                                                                                                                      determinat    

Estirats a terra i amb els ulls tancats respirar profundament deu vegades seguides, pensar una part dels cos que hagin treballat i apretar-la comptant fins a cinc. Després, deixar-la morta. Repetir amb altres parts del cos.

Fer-se el mort durant dos minuts                                                                     
Bancs

Pilotes

Calaixos plinton
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- Lúdic i Assignació de tasques
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- Observació comportaments
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L’alumne va corrent i ha de saltar els cercles segons un codi: endavant, enrera, al costat, amb peus junts, a peu coix i a la gatzoneta 

· Tombarelles endavant i sortir a peu coix .

· Transport d’un company per trios 

· Realitzar “ carros romanos”

Circuit: Fer deu repeticions i dues vegades el circuit

1.-  Abdominals            2.- Passar per damunt i sota d’una tanca             3.-   Saltar amb cames estirades tres obtacles

4.- Damunt un matalàs aixecar una pilota                   5.-  Fer un recorregut de 5 metres anada i tornada en forma de cranc 1 vegada

      medicinal estirats a terra

6.- Tracció en un barra                                                   7 Saltar a corda    20 cops

Joc d’estirar la corda per grup de 8 
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Córrer al voltant del gimnàs          - 2 voltes corrent normal  - creuant cames ( desplaçaments de bàsquet ) 

amb música                                    -  1 tocant talons   - 1 palmada a l’aire i entre les cames. 1 palmada entre cames alternativament

PASSAR ELS CERCLES: - CORRENT  - A PEUS COIX  - SALTANT AMB ELS PEUS JUNTS

- JOC  bUSCAR
CIRCUIT D’UN EN UN I PER GRUPS  ( AVALUAR 2 PUNTS PER POSTA ).

1.- PUJAR EL PAL                                                                       2.- BALANCEIG AMB CORDA I SUPERAR UNA TANCA

3.- TOMBARELLA DAMUNT PLINTON .                                   4.- TOMBARELLA DAMUNT PLINTON.

5.- SALT  POLTRE  BAIX  I  PLINTON

- JOC DE LES SARDINES

- RELAXACIÓ AMB MÚSICA
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