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SESSIÓ D’EDUCACIÓ FÍSICA 

BLOC : QUALITATATS FÍSIQUES BÀSIQUES
UNITAT: Test d'aptitud física

SESSIÓ: 1 
MATERIAL: Cronòmetre,  pilota medicinal, cinta mètrica.
ORG.ALUMNES: 

CICLE: SUPERIOR
OBJECTIUS: Valorar la condició física del alumnes. 

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

TEMPS
TIPUS D’ACTIVITAT
GRÀFICS

10'
ANIMACIÓ:

Explicació de la forma en que s'han de fer les proves físiques.

Lleuger escalfament per a la realització de les proves.
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PART PRINCIPAL:
1.ABDOMINALS EN UN MINUT. 

Tombats en posició "supino" amb les cames fle- xionades, peus tocant a terra, les mans darrera del coll amb els dits encreuats. Un altre alumne aguanta fortament els turmells i conta les repeticions. El colzes tocaran els genolls al pujar. Només es contaran les repeticions realitzades correctament. 

2.LLANÇAMENT DE PILOTA MEDICINAL. 

L'alumne es para amb els peus darrera d'una línia restrictiva amb la pilota en les seves mans. Arqueja el cos cap enrera al mateix temps que porta la pilota a sobre i darrera del cap, i immediatament la llança tant lluny com pugui. 

No es pot saltar, encara que es permet aixecar els talons. No es pot travessar la línia restrictiva amb cap part del cos 

3.SALT HORITZONTAL. 

L'alumne es col·loca amb els peus junts sense trepitjar la línia. Després d'una flexió de cames efectua un salt cap endavant, el més lluny possible. S'anotarà la marca més propera. 
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TORNADA  A LA CALMA: 

Els alumnes s'anotaran en la seva fulla individual de control la marca aconseguida en cada una de les proves realitzades. 
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