[image: image15.png]




SESSIÓ D’EDUCACIÓ FÍSICA 

BLOC: HABILITATS I DESTRESES BÀSIQUES
UNITAT: QUALITATS FÍSIQUES BÀSIQUES
SESSIÓ: FORÇA i RESISTÈNCIA
MATERIAL: 
ORG.ALUMNES: Per parelles i trios
CICLE: SUPERIOR
OBJECTIUS: - Millorar la força. -Millorar la resistència.

TEC.ENSE.: - Assignació de tasques.

TEMPS
TIPUS D’ACTIVITAT
GRÀFICS

10'
ANIMACIÓ:
1. ELS CAÇADORS CAÇATS: El grup es divideix en 3 grups diferenciats (mocadors vermells, verds i sense mocadors). Cada grup té un refugi en un lloc equidistant amb els altres dos. L'objectiu del joc és fer presoners com més es pugui sense que ningú ens faci presoners a nosaltres. Però els membres del grup vermell només pot caçar nens verds, a la vegada que només pot ser caçat pels que no porten res i aquests poden ser caçats pels verds. Quan un nen toca a un altre l'ha de portar a la seva zona refugi, on el podrà salvar un company que el toqui sense ser tocat, en aquests dos moments no es podrà tocar a cap dels dos nens que transiten cap al refugi. Només es pot salvar o caçar una persona cada vegda.
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PART PRINCIPAL:

1. L'AVIÓ: Dos s'agafen de les mans, el tercer es posa damunt dels braços i s'estira sense tocar a terra.

2. LA CARRETILLA: Un a terra en quadrupèdia, els companys li agafen les cames i les aixequen. El que està a terra comença a caminar de mans.

3. LA CADIRETA DE LA REINA: Dos amb els braços forment una cadireta. El tercer s'asseu damunt la cadireta i es transportat.

4. EL TRONC TRANSPORTAT: Dos a quatre grapes i junts. El tercer es col·loca estirat transversalment damunt les esquenes del company. També es pot fer que el que està a sobre es posi també a quatre grapes.
5. EL CAVALL: Un membre de la parella transporta a l'altre a cavall una distància determinada i torna montat sobre el company. L'esquena es porta recta.

6. LA MOTO: Transportar el company que camina una mica agupit i recolçant-se en els braços de l'altre membre. La persona transportada no es resisteix al transport.

7. SKY NÀUTIC: Un membre del trio es posa gairebé a la gatzoneta i els companys l'agafen de les mans i el fan lliscar pel terra amb els peus.

8. EL MORT: Un membre de la parella s'estira al terra d'esquena i és transportat pel seu company que l'arrossega pel terra agafant-lo de les mans.

9. EL COLOSO: Un membre del trio s'aguanta en les espatlles dels companys, aquest ha de portar els braços estirats per no caure i els companys han de mirar de no separar-se mentres transporten el seu company.
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TORNADA  A LA CALMA:
ESTIRAMENTS:

a. Estirats a terra i amb cames flexionades, amb les mans fer moure els músculs de la cuixa.
b. Asseguts, cames separades i esteses, flexió del tronc cap al davant. 
c. Idem que b, però amb les cames obertes.
d. Probar d'estendre les cames guardant el cap entre les mans.
a. 
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