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SESSIÓ D’EDUCACIÓ FÍSICA 

BLOC: EL COS: IMATGE I PERCEPCIÓ.
UNITAT: 
SESSIÓ:  3
MATERIAL:

ORG.ALUMNES: Individual i parelles
CICLE: SUPERIOR
OBJECTIUS: Utilització de les posicions i segments corporals. Possibilitats. 

TEC.ENSE.: - Assignació de tasques i comandament directe.

TEMPS
TIPUS D’ACTIVITAT
GRÀFICS

10'
1. ANIMACIÓ:
2. LES QUATRE CANTONADES. Grups de cinc jugadors. Quatre formen un quadrat i el cinquè està al mig. A la senyal, els jugadors han de canviar de cantonada procurant que el de dintre els hi agafi el lloc.
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PART PRINCIPAL:

1. Estàtic, dempeus, portar el genoll i l’altre al pit, alternativament.

2. Des de dempeus llançar una cama i l’altra al front.

3. Parelles. Flexió del tronc i toquem les espatlles del que ens subjecta.

4. Parelles. Subjectat per les espatlles, saltar de gatzoneta.

5. Saltem al company que es troba de gatzoneta i recolzant-se en el seu cap.

6. Asseguts amb les cames obertes, flexió del tronc portant una mà al peu contrari.

7. Estirats al terra amb les cames obertes i braços en creu, portar el peu a la mà contrària.

8. Estirats a terra moure les cames fent la bicicleta.

9. Estirat a terra amb les cames aixecades portar-les enrera i flexionar-les alternativament. 

10. Estirats a terra i en la posició anterior realitzar encreuaments de cames el més aixecades possible (tisores altes). Què puc fer amb les cames aixecades?
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TORNADA  A LA CALMA:
RELLEU PEGADÍS: La parella es col·loca contra l’esquena i dempeus, realitza un recorregut pactat abans.
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