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SESSIÓ D’EDUCACIÓ FÍSICA 

BLOC: EL COS: HABILITATS I DESTRESES 
UNITAT: ATLETISME
SESSIÓ:  3(cursa)
MATERIAL: 
ORG.ALUMNES: Per parelles i petits grups.
CICLE: SUPERIOR
OBJECTIUS: Dominar les fases de la cursa.

Millorar la velocitat de cursa. Utilitzar l'autoavaluació per millorar la confiança en si mateix, respectant i assumint les seves possibilitats.

TEC.ENSE.: - Assignació de tasques. Comandament directe

TEMPS
TIPUS D’ACTIVITAT
GRÀFICS


10'
ANIMACIÓ:
1. Córrer suaument al voltant de la pista. 

2. Cara i creu.
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PART PRINCIPAL:

1. Sortir corrent amb les cames estirades, rectes, cap endavant.

2. Igual, però amb les cames cap enrera.

3. Córrer amb els braços en angle recte, aixecant genolls (skiping). Repetir l’exercici amb els braços pegats al cos, per poder comparar.

4. Córrer en skiping i passar a cursa.

5. Estirats a terra de panxa, les mans a l’esquena. A la veu, sortir.

6. Amb les mans i genolls a terra (quadrupèdia). A la veu sortir.

Tècnica de sortida:

7. Les mans, darrera la línia de sortida. Recolzar els dits al terra, una cama agenollada i l’altra flexionada a l’altura dl pit. Cal adoptar una posició de flexió intermitja, per tal de facilitar una sortida més explosiva.

Curses:

8. Fer carreres de (50 m), per parelles. Cal fer-ho utilitzant la tècnica de sortida. Es pot fer una mini competició entre la classe. Qui guanyi, passa a la següent ronda.
9. Fer curses de velocitat de 100m. Els alumnes cronometraran i anotaran els resultats.
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TORNADA  A LA CALMA: 
Anotar els resultats i comparar-los amb l'inici de curs, realitzats a les proves físiques.
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