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SESSIÓ D’EDUCACIÓ FÍSICA 

BLOC: EL COS: HABILITATS I DESTRESES 
UNITAT: VOLEIBOL
SESSIÓ:  1
MATERIAL: Pilotes 

ORG.ALUMNES: Individual

CICLE: SUPERIOR
OBJECTIUS: Conèixer i experimentar la posició bàsica del voleibol. Conèixer i practicar el toc de dits.

TEC.ENSE.: - Assignació de tasques. Comandament directe

TEMPS
TIPUS D’ACTIVITAT
GRÀFICS

10'
1. ANIMACIÓ:
2. Roda-roda que l’agafen: Un nen intenta agafar a una persona del grup que el mateix diu. El grup està unit formant un cercle. Tot el grup ha de girar per intentar que el seu company no sigui tocat. Si és tocat canvien els papers. 
3. Explicació dels desplaçaments i la posició bàsica.

4. Desplaçaments de jugadors en totes les direccions en posició fonamental. Desplaçaments en ziga-zaga (davant-enrera-lateral). Col·locar cons per indicar-ho.  
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PART PRINCIPAL:

1. Explicació prèvia del com cal fer el toc de dits.

2. Autollançament de la pilota cap endavant i agafar-lo amb les mans en forma de “copa”.

3. Amb les mans en forma de “copa”. Fer autollançaments verticals i coordinants les cames, tronc i braços, i retornar a agafar la pilota. Reduir el temps entre cada autollançament.

4. Realitzar tocs de dits suaus, sense moure’s del lloc, aixecant la pilota pocs centímetres i mantenint la posició correcta de les mans.

5. Llançar la pilota enlaire amb les mans, deixar que boti a terra i, seguidament aturar-la amb la punta dels dits. Fer-ho també realitzant uns quants tocs de dits.

6. Desplaçar-se caminant mentre que es realitzen tocs de dits moderats sense passar la pilota. Augmentar  la intensitat dels tocs.

7. Mentre es camina, llançar la pilota enlaire i executar un toc de dits; seguidament s’entoma de nou la pilota i es repeteix l’acció.

8. Realitzar sèries de 3 tocs de dits consecutius, deixant botar la pilota entre cada una d’elles. Reduir a únic toc de dits.

9. Agenollat sobre una o dues cames, realitzar tocs de dits.

10. Repetir exercici 3, i dir a la mestra quants tocs seguits fan sense que caigui a terra.
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TORNADA  A LA CALMA:
1. Intentar encistellar la pilota amb un toc de dits.
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