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SESSIÓ D’EDUCACIÓ FÍSICA 

BLOC: HABILITATS I DESTRESES BÀSIQUES
UNITAT: QUALITATS FÍSIQUES BÀSIQUES
SESSIÓ: FORÇA
MATERIAL: 

ORG.ALUMNES: Per parelles.

CICLE: SUPERIOR
OBJECTIUS: - Millorar la força. Conèixer diferents jocs de lluita.
TEC.ENSE.: - Assignació de tasques.

TEMPS
TIPUS D’ACTIVITAT
GRÀFICS

10'
ANIMACIÓ:
1. FORÇA: Es tracta d'anar estirant a la veu de "1,2,3, FORÇA!". Si es trenca la cadena s'eliminen els 2 participants per on s'ha trencat: també s'eliminen els qui toquen al del mig. No es pot rodar sinó es poden fer mal.

2. CADENES OPOSADES: Dos grups formant cadenes agafats de la mà. Les dues cadenes s'aguanten. Els membres de la segona cadena posaran la panxa en la unió de les mans de primera cadena, quedan així intercalats. A la senyal de "ja" es farà força a veure quin grup desplaça a l'altre.
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PART PRINCIPAL:

1. Lluitar agafats per les espatlles.
2. A veure qui arrossega a l'altre, agafats dels canells perquè no es deixi anar.
3. PULSO GITANO: Agafats per la mà dreta i els peus drets de cadascú junts per tal de que quedin fitxats. Fem força a veure qui mou el peu. El mateix, però amb el peu esquerre.
4. ELS PISTOLERS. Un nen ofereix les seves mans unides al company que té les seves estirades i pegades al cos, des d'aquesta posició ha d'intentar tocar les mans del seu company.
5. Un boca avall i el company intenta donar-li la volta. El del terra ha d'evitar-ho.

6. LA MULA TOSSUDA: Un amb quadrupèdia que intenta no moure's. El company ha d'intentar que vagi cap endavant apretant per la ciutat.
7. Agafats d'una mà (primer dreta i després esquerra) intentar tocar l'esquena del company.
Un d'esquena estirat a terra agafat als turnells del company, i amb les cames estirades i aixecades en angle de 90º amb el terra. El que està de peu ha d'intentar que les cames aixecades del seu company toquin a terra empenyent-les i el que està a terra ha d'intentar evitar-ho.
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TORNADA  A LA CALMA:
ARRANCAR SEBES: Grups de 6 o 7 jugadors. Tots ells, menys un, estan asseguts un darrere l'altre i agafats entre ells per la cintura. El que està de peu ha d'estirar del primer agafant-lo de les mans per tal d'arrancar-lo dels demés. S'acaba quan han estat arrancades totes les sebes. 
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