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SESSIÓ D’EDUCACIÓ FÍSICA 

BLOC: EL COS: IMATGE I PERCEPCIÓ
UNITAT: 
SESSIÓ:  2
MATERIAL: Pilotes

ORG.ALUMNES: Individual i en grup

CICLE: SUPERIOR 
OBJECTIUS: Prendre consciència de la respiració (inspiració i expiració ) Acompassar la respiració amb el moviment.

TEC.ENSE.: - Assignació de tasques i descobriment guiat.

TEMPS
TIPUS D’ACTIVITAT
GRÀFICS

10'
ANIMACIÓ:
1. TOCAR I PARAR. El que para si toca  a un altre deixa de parar, i llavors serà el perseguidor el tocat.
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PART PRINCIPAL:

1. Caminant acompassant la respiració amb el moviment. Ídem, corrent molt suau.

Corrent suau, esprint de 20 m i córrer suaument, prenent consciència de la respiració. 

2. Trotar llançant un braç i altre a dalt, alternativament, i simultàniament el moviment amb inspiració – expiració.

3.  Trotar obrint i tancant els braços alternativament. 

4. Ídem, llançant les cames esteses cap a dalt alternativament.

5. Ídem, aixecant les cames flexionades cap a dalt alternativament.

6. El mateix, però des de la posició de tombats.

7. Ídem, però amb les dues cames a la vegada.

8. Concentrar-se en el ritme respiratori mentre llancem la pilota amb el peu a porteria.

9. Ídem llançant a cistella.

10. Dempeus en repòs: inspirar i expirar. 

11. LA PILOTA IMANTADA. Grups de 6. A la senyal i per parelles amb la pilota entre les esquenes, realitzar un recorregut marcat. 
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TORNADA  A LA CALMA:
1. ELS DOS TOCS. Per grups. Per grups i asseguts. Col·loquem la nostra mà dreta sobre la cama esquerra del company i la mà dreta en la seva cama dreta. A la senyal comença un el joc donant cops a una cama amb un sol cop indicant que el següent faci el mateix, el següent, i el següent. Solament canviarà de direcció dels cops si un o una pica dos vegades sobre una cama. El qui s’equivoqui s’elimina.
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