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SESSIÓ D’EDUCACIÓ FÍSICA 

BLOC: HABILITATS I DESTRESES BÀSIQUES
UNITAT: QUALITATS FÍSIQUES BÀSIQUES
SESSIÓ: VELOCITAT I FLEXIBILITAT
MATERIAL: Piques

ORG.ALUMNES: Per parelles. 

CICLE: SUPERIOR
OBJECTIUS: - Millorar la velocitat de reacció -Millorar la flexibilitat

TEC.ENSE.: - Assignació de tasques.

TEMPS
TIPUS D’ACTIVITAT
GRÀFICS

10'
ANIMACIÓ:
1. CAVALL LLIURE: 5 jugadors es posen en cercle amb les cames obertes sobre el seu pal. Un dels jugadors abandona el seu cavall i es situa a l'altre extrem de la rotllana. Aquest jugador intentarà tornar a ocupar el seu lloc o un altre que quedi lliure mentre els altres aniran canviant les seves posicions per evitar que el jugador lliure trobi un cavall buit. La forma estratègica de jugar sempre serà inciar una rotació de posicions en sentit contrari del escollit pel jugador que busca un lloc lliure.
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PART PRINCIPAL:

1. Flexió anterior del tronc. Peus junts i cames estirades. Romandre 20' quiets en la màxima flexió.

2. En gatxoneta trepitjant la pica, estendre les cames.

3. Amb els braços sobre el cap, portar la pica alternativament cap el costat dret i esquerre, amb les cames estirades.

4. Circumdiccions de tronc en forma de vuit.

5. Passar les cames alternativament per sobre la pica.

6. Soltar la pica, girar sobre si mateix i tornar a pendre-la sense que caigui a tera.

7. Sense soltar la pica passar per sota del braç, girant sobre els peus.

8. Abdominals deixant la pica davant dels peus, tornar a la posició incial i sentar-se novament per recuperar-la.

9. Un membre de la parella subjecta la pica amb una mà a l'alçada del seu pit. L'altre membre posa la seva mà oberta al costat de la pica. L'exercici consisteix en deixar anar la pica i que l'altre membre de la parella l'agafi abans que no caigui.

10. Un membre de la parella subjecta la pica en equilibri el terra i l'altre es posa dret a una certa distància. L'exercici consisteix en deixar anar la pica i que el nostre company l'agafi abans que no caigui. Augmentar progressivament la distància i mirar qui arriba més lluny. 

11. Formen un cercle i posem les piques verticalment en el terra. A la senyal la soltarem i anirem per la següent.
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5'
TORNADA  A LA CALMA:
1. Mantenir la pica en equilibri a sobre de la mà el màxim de temps possible. Canviar amb la parella cada dos intents.


[image: image14.wmf]

_1075488341.doc
[image: image1.png]






