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SESSIÓ D’EDUCACIÓ FÍSICA 

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

ORG.ALUMNES: Per parelles.

CICLE: SUPERIOR
OBJECTIUS: - Millorar la força. - Millorar la resistència.

TEC.ENSE.: - Assignació de tasques.

TEMPS
TIPUS D’ACTIVITAT
GRÀFICS

10'
ANIMACIÓ:
1. ELS DIES DE LA SETMANA: Es fan grups de 7 nens cadascun. Cada nen adopta el nom d'un dia de la setmana. Després el grups es separen i corren pel gimnàs. Quan el mestre diu un dia de la setmana els nens que tenen aquest dia s'han de quedar quiets i els dels seu grup s'han de d'ordenar un darrera l'altre fins arribar al dia assenyalat.

2. LES QUATRE PARETS: Es fan 4 grups d'igual nombre de nens. Cada grup es situa en una de le parets del gimnàs. A continuació es numeraran les parets del 1 al 4. El mestre dirà 2 números, llavors els que estan en les parets d'aquests números s'hauran de cambiar ràpidament, i així successivament. Es pot fer dient nom d'animals, ciutats, plantes i de persona.
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PART PRINCIPAL:

1. Un membre de la parella estirat a terra amb l'esquena recolçada i les cames aixecades i semi-flexionades, l'altre d'enpeus amb la pilota i mirant el company. Consisteix en retorna amb els peus la pilota llançada pel company i sense abaixar les cames en cap moment.

2. Un membre de la parella assegut al terra amb les cames aixecades i semi-flexionades, i l'altre d'enpeus al seu davant amb la pilota a les mans. L'exercici consisteix en aturar la pilota que ens llença el company amb les mans i retornar-li sense posar els peus en el terra. Es pot anar variant la direcció: davant, darrere, esquerra, dreta.
3. Un membre de la parella assegut a terra amb les cames semi-flexionades i l'altre d'enpeus amb la pilota a les mans. L'exercici consisteix en agafar la pilota llançada pel company i fer una abdominal enrera fent al mateix temps que la pilota toqui el terra darrera el cap, per fer, tot seguit una altra abdominal cap amunt i retornar-li la pilota al company.

4. Un membre de la parella agafa la pilota entre els peus, amb cames rectes, i l'altre es col·loca dret al davant. L'exercici consisteix en passar la pilota al company amb l'impuls de les dues cames i sense doblegar els genolls.

5. Un membre de la parella agafa la pilota amb dues mans per sobre el seu cap, i l'altre salta amb peus junts i l'intenta tocar amb el cap.

6. Agafar la pilota entre els dos peus i fer un salt per aixecar la pilota per la nostra esquena i agafar-la abans que caigui.

7. Un membre de la parella estirat mirant el terra amb la pilota i l'altre dret al seu davant. L'exercici consisteix en passar la pilota tan alt como sigui possible arquejant el tronc i fent treballar els lumbars.

8. Un membre de la parella, es posa en posició de fondo i l'altre al seu davant, dret i amb una pilota a les mans. L'exercici consisteix en retornar-li la pilota al company amb el cap sense moure una altra cosa que l'esquena.

9. Un membre de la parella es posa en posició de quadrupèdia invertida. El company li posa una pilota a la panxa i ha de desplaçar-se mantenint-la en equilibri.
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TORNADA  A LA CALMA:
Tots dos membres de la parella aguanten una pilota amb el cap. L'exercici consisteix en baixar tots dos fins a estar estirats a terra i posar-se drets sense deixar caure la pilota entre els dos caps.

Estirar-se al terra, tancar els ulls i romandre 3' en silenci.
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