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SESSIÓ D’EDUCACIÓ FÍSICA 

BLOC: HABILITATS I DESTRESES BÀSIQUES
UNITAT: QUALITATS FÍSIQUES BÀSIQUES
SESSIÓ: FORÇA
MATERIAL: Bancs suecs, pilotes (medicinals)
ORG.ALUMNES: Petits grups, parelles.

CICLE: SUPERIOR
OBJECTIUS: - Millorar la força dels grans grups musculars.
TEC.ENSE.: - Assignació de tasques.

TEMPS
TIPUS D’ACTIVITAT
GRÀFICS

10'
ANIMACIÓ:
CERCLE ANIMAT: La classe per parelles un davant l'altre i tots formant un cercle en mitja pista. A la senyal del mestre tots comencen a fer cursa suau mantenint les distàncies. Mentre corren el mestre dóna consignes:

a. Mentre que el primer de la parella continua amb la cursa l'altre fa voltes al seu voltant. Després canvi.

b. El primer de la parella s'atura i obre les cames perquè el company passi per sota. Després canvi.
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c. El primer de la parella s'atura i es col·loca en pídola i el company el salta.

d. Mentre els primers de les parelles continuen amb cursa suau els segons fan una volta al cercle avançant fent ziga-zagues entre els companys.
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PART PRINCIPAL:

1. Elevació de tronc amb impuls de braços. 15-20 repeticions i canvi.
2. Abdominals. 15-20 repeticions.
3. Per parelles. Fer salts a pota coixa amb una cama i 5 salts amb l'altra, passant d'una banda a l'altra del banc.
4. Passar el banc fent girs, mantenint els peus sobre el banc i recolzant només les mans al terra. Mirar de mantenir el cos recte.
5. Abdominals amb dos bancs.
6. Elevació i entrega amb gir d'una pilota, de 10 a 15 repeticions i canvi. La pilota pot ser de pes.
7. Grups de 2 bancs fent un passadí. Al començament i entre els dos bancs es col·loca un alumne en pídola. S'ha de saltar al company i caure amb cames obertes a sobre dels bancs.
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TORNADA  A LA CALMA:
Passeig en moviment sense caure.
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