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SESSIÓ D’EDUCACIÓ FÍSICA 

BLOC: HABILITATS I DESTRESES BÀSIQUES
UNITAT: QUALITATS FÍSIQUES BÀSIQUES
SESSIÓ: FLEXIBILITAT
MATERIAL: 
ORG.ALUMNES: Individual i per parelles. 

CICLE: SUPERIOR
OBJECTIUS  -Millorar la flexibilitat

TEC.ENSE.: - Assignació de tasques.

SESSIÓ PER DIES DE PLUJA

TEMPS
TIPUS D’ACTIVITAT
GRÀFICS

10'
ANIMACIÓ:
1. PEDRA, PAPER O TISORES. Per parelles. Mans enrera. A la senyal, es treu una mà i es diu: "Pedra, paper o tisores!" Pedra = punt; paper = mà oberta; tisores = senyal de victòria".

2. LA FOTO. 5 nens es situen per una foto que farà un company. A continuació, aquest tanca els ulls, els de la foto canvien de lloc i postura, ell intentarà esbrinar el canvi.
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PART PRINCIPAL:

1. Cada dos passos gir complet del cap; a un costat i l'altre.

2. Flexions laterals del cap. Circumcisions amb el cap.

3. Flexió cap al davant amb peus junts. 

4. Amb les cames obertes. Flexió portant les mans als turmells.

5. Circumcisions enrera-davant amb flexió i extensió de cames.

6. Petites circumcisions amb braços estesos als dos costats.

7. Mans al pit; separació lateral de braços.

8. Flexió del tronc cap endavant a tocar el terra el més lluny possible, flexionades lleugerament els genolls.

9. Assegut, cames separades esteses, flexió del tronc cap al davant recolzant les mans a terra el més lluny possible.
10. Posició de gatzoneta, genolls junts, recolzar alternativament el colze esquerre i el dret en el terra.
11. Posició de gatzoneta, recolzar el cap en el terra sense posar les mans.
12. Pressió amb les mans sobre els genolls, alternativa o simultàniament.
13. Passar de posició d'en peus a assegut mantenint l'obertura de les cames.
14. Separació i aproximació de les cames esteses.
15. Flexió del tronc sobre la cama estesa.
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TORNADA  A LA CALMA:
1. Estirat a terra i les cames amunt, el company li agafa els turmells i els mou  per tal de relaxar-lo.

2. Boca terrosa i cames flexionades cap amunt, el company li agafa els turmells per tal de relaxar-lo. 

Fer-ho també amb els braços.
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