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 SESSIÓ D’EDUCACIÓ FÍSICA 

BLOC: HABILITATS I DESTRESES BÀSIQUES
UNITAT: QUALITATS FÍSIQUES BÀSIQUES
SESSIÓ: RESISTÈNCIA
MATERIAL: Fotocopies, 4 bancs suecs, cordes i cadires.
ORG.ALUMNES: Parelles o trios en cada estació del circuit.

CICLE: SUPERIOR
OBJECTIUS: - Millorar la resistència aeròbica

TEC.ENSE.: Comandament directe

TEMPS
TIPUS D’ACTIVITAT

10'
ANIMACIÓ:
· Explicació per part del mestre/a de la forma en que es realitzarà el circuit de resistència.

· Preparació del material per cada estació i explicació de cadascuna d'elles. Resoldre els possibles dubtes que plantegin els alumnes.

· Lleuger escalfament per posar a to el cos per a la realització del circuit.

35'


PART PRINCIPAL:

CIRCUIT DE RESISTÈNCIA

Circuit per temps. S'assigna un temps d'activitat i un de descans total. Durant el de l'activitat cada grup d'alumnes treballa en la seva estació sense interrupció. Durant el temps de descans, els grups cambien d'estació segons l'ordre establert. El temps de treball és d'uns 20-30' i el mateix de descans. Si es vol augmentar la intensitat de l'exercici caldrà agumentar el temps de durada en cada estació o fer més d'un vegada el circuit.

1. SALTS: -El salt normal es fa des de cames obertes i picant de peus a la màxima alçada. No s'ha de tocar el banc. Hem de fer salts seguits. -El salt més fàcil es fa saltant d'un costat a l'altre del banc, sense tocar-lo i passant successivament una cama i després una altra.
2. FLEXIBILITAT: -Amb cames molt obertes flexionar una cama i el tronc intentant tocar, amb el colze contrari de la cama flexiona, el terra. Un cop feta la flexió d'una cama, flexionar l'altra. Fer tants intents com es pugui.
3. ABDOMINALS: -Estirats a terra aixecar el tronc i flexionar cames fins que les mans puguin tocar els turnells i tornar a baixar. Fer tantes repeticions com es pugui.
4. CORDES: -El tipus normal de salt és saltar amb la corda amb els peus junts. -El tipus més difícil és saltar sobre el mateix lloc fent l'acció de còrrer.
5. FLEXIÓ DE BRAÇOS: -La flexió normal de braços es fa recolzant peus i mans a terra i baixant el pit tant com es pugui mentre que es flexionen els braços. -La més fàcil es fa recolzant genolls i braços i fent el mateix tipus de flexió. -La més difícil recolzant la punta dels peus sobre un banc i fent la mateixa flexió.
6. EXTENSIONS: -La normal es fa aixecant el tronc de terra tant com es pugui sense aixecar les cames, i tornant a estirar-se per fer una altra repetició. -La més fàcil es fa aixecant tota l'esquena ajudant-se dels braços però sense aixecar la cadera del terra i estirant totalment els braços. Aguantar la posició durant un moment i tornar a baixar per fer una altra repetició.
7. GATZONETA: -Caminar agupit a gatzoneta des d'una cadira fins a l'altra fent voltes per l'exterior.
8. ABDOMINALS: -Estirat a terra amb cames flexionades, peus tocant a terra, mans al clatell i colzes oberts tocant al terra. Aixecar les cames flexionades intentant tocar el pit amb els genolls, sense despegar els colzes a terra. Fer tantes repeticions com es pugui.
9. ESTIRAMENTS: -Drets amb cames una mica flexionades, agafar-se la punta dels peus i estirar les cames fins on es pugui. Mantenir una estona l'estirament. -Si estires completament les cames i vols fer l'estirament més difícil prova de caminar sense flexionar les cames.


5'
TORNADA  A LA CALMA:
Estirats a terra i amb els ulls tancats fer 3' de silenci.

Recollir el material.
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