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SESSIÓ D’EDUCACIÓ FÍSICA 

BLOC: EL COS: HABILITATS I DESTRESES 
UNITAT: HOQUEI
SESSIÓ:  1
MATERIAL: Pilotes, esticks i cons
ORG.ALUMNES: Individual,  parelles i petit grup
CICLE: SUPERIOR
OBJECTIUS: - Conèixer i iniciar-se amb el material. - Realitzar conduccions de pilota amb els esticks.

TEC.ENSE.: - Assignació de tasques.

TEMPS
TIPUS D’ACTIVITAT
GRÀFICS

10'
ANIMACIÓ:
1. En rotllana. S'agafa l'estick amb la mà esquerra de manera que el palmell sigui en contacte amb l'extrem del pal i el dit índex assenyalant l'altre extrem; la resta dels dits subjecte l'estick. La mà dreta agafa l'estick pel mig sense prémer massa fort, de manera que serveix de suport i permet que el pal giri.

2. Flexionem cames, la mà esquerra ha d'estar a l'altura dels genolls. Es fa un moviment de basculació cap als costats al mateix temps que el puny de la mà esquerra va girant a banda i banda. Fer el mateix amb la pilota. Picant suaument el dret i el revés. 

[image: image1.wmf]



[image: image2.wmf]

35'


PART PRINCIPAL:

1. JOC DEL TÚNEL. Per parelles. Un obre les cames i l'altre es situa al seu costat i ha de fer passar la pilota repetidament per sota les cames del company amb la forma dret-revés que s'ha treballat abans. Es compta les repeticions que es fan en 30 s.

2. El mateix que 1, però hi haurà unes files marcades amb guix a una distància d'un metre i mig entre sí. El jugador actiu ha d'anar fins a les fites en cada repetició.
3. El mateix que 1, però el jugador estàtic pot moure un peu de manera que obliga a l'altre jugador a conduir i controlar la direcció del tir.

4. BULI. 2 jugadors de cara i una pilota al mig estàtica. Els esticks estan parats i recolzats a terra a punt d'iniciar el joc. Quan es diu: ja! Es piquen els esticks una mica enlairats i depsrés a terra; això es fa 3 vegades i en acabar es pot intentar portar la pilota amb un sol toc cap al camp d'atac (la dreta de cada jugador = de revés).

5. Igual que 4. Però una vegada s'ha aconseguit la pilota únicament es guanya la jugada si es fan 3 passes amb el control de la bola.

6. Conducció hindú. Conduir la pilota cap endavant mitjançant petites diagonals que es van marcant amb un dret i un revés. La mà esquerra marca el gir de l'estick i la mà dreta marca la projecció de la bola. Col·locar cons per marcar el canvi.

7. Carrera. Posar un con al mig del camp per cada jugador. Anar i tornar el més ràpidament possible conduint la pilota.
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5'
TORNADA  A LA CALMA:
1. Cavall lliure. 5 jugadors es posen en cercle amb les cames obertes sobre el seu pal. Un dels jugadors abandona el seu "cavall" i es situa a l'altre extrem de la rotllana. Aquest jugador intentarà tornar a ocupar el seu lloc o un altre que quedi lliure trobi un "cavall" buit. La forma estratègica de jugar sempre serà iniciar una rotació de posicions en sentit contrari del escollit pel jugador que busca un lloc lliure. 
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