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SESSIÓ D’EDUCACIÓ FÍSICA 

BLOC: EL COS: HABILITATS I DESTRESES 
UNITAT: BÀSQUET
SESSIÓ:  1
MATERIAL: Pilotes 

ORG.ALUMNES: Per parelles
CICLE: SUPERIOR
OBJECTIUS: Conèixer i experimentar la posició bàsica de defensa. Millorar el domini de la pilota. Practicar el 1 contra 1.

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

TEMPS
TIPUS D’ACTIVITAT
GRÀFICS

10'
1. ANIMACIÓ:
2. Explicació de la posició bàsica defensiva. Tots estaran al davant del mestre que indicarà el desplaçaments cap endavant, darrera,dreta, esquerra i diagonal

3. L’ombra: Per parelles. Un intenta moure’s per tot el camp, i l’altre el persegueix utilitzant la posició bàsica de defensa.
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PART PRINCIPAL:

1. Ets capaç de realitzar 10 girs de la pilota al voltant de la teva cintura? Cal evitar el moviment del cos, només es poden moure les mans i els braços. Fer-ho més de pressa. I també caminant o corrent.
2. Pots passar la pilota d’una mà a l’altra, al menys 10 vegades sense que caigui, a l’alçada del pit? Fer-ho per sobre del cap, i per l’esquena.

3. Ets capaç de, col·locant la pilota en la part posterior del coll, deixar-la rodar per l’esquena i agafar-la amb les dues mans abans que caigui al terra? Llançar-lo per l’esquena amb les dues mans i agafar-la per davant sense que caigui al terra. Llançar des de l’esquena  amb una mà i agafar-la per davant amb l’altra.

4. Pots passar la pilota entre les cames fent vuits, movent el cos el mínim possible? Canviar de sentit de gir. Sense mirar la pilota. I caminant.

5. Pots mantenir la pilota entre les cames agafant-la amb una sola mà per davant i l’altra per darrera i evitar que caigui canviant ràpidament les mans? Sense mirar la pilota. 

6. Pots fer amb les dues mans per davant i canviant les dues mans pel darrere.
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TORNADA  A LA CALMA:
1. 1 X 1. Jugar un contra un, però el defensor ha de procurar utilitzar la posició bàsica de defensa.
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