Programacié d’EF de la Marga Mussons

| UP 11: “A CORRER !” |

| NIVELL | Cicle superior | CURS | 58 |

OBJECTIUS DIDACTICS
1- Executar llancaments amb diferent material, el més lluny possible.

2- Fer salts diferents amb o sense implement, el més lluny i/o alt possible.

3- Cérrer una distancia curta en el minim de temps possible (velocitat).

4- Cérrer durant un temps cada cop més llarg a un ritme constant (resisténcia aerobica).
5- Saber la importancia de fer estiraments abans i despres de l'activitat fisica (flexibilitat).
6- Coneixer les caracteristiques basiques de I'atletisme i les seves variants.

7- Respectar les regles i normes basiques de I'esport.

8- Esfor¢ per autosuperar-se en els propis resultats sense comparar-los.

CONTINGUTS

- Execucio de llangcaments.

- Salts diferents

- Realitzacio de curses de distancia curta en el minim de temps.
- Realitzacio de curses durant un temps cada cop més llarg.

- Importancia dels estiraments

- Caracteristiques basiques.

- Normes basiques de l'atletisme.

- Respecte a les regles i normes.

- Autosuperacio dels propis resultats.

| METODOLOGIA | Assignacié de tasques, resolucié de problemes, i descobriment guiat. |

ACTIVITATS D’E-A ACTIVITATS | CRITERIS D’AVALUACIO
- Exercicis i jocs de llancaments. » Avaluacié __inicial :  Organitzarem una
- Exercicis i jocs per practicar el salt. olimpiada amb vuit estacions. Cada alumne

-Exercicis i jocs per practicar les curses |omplira una graella d’autoavaluacio.

de resistencia. > Avaluacié formativa: Registre anecdotic
-Exercicis i jocs per practicar les curses |5 Avaluacio final: Utilitzarem les mateixes
de velocitat. activitats i criteris que a l'avaluacio inicial,

contrastant els resultats.
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-Salt de llargada.
ACTIVITATS DE
REFORC

-Cursa de resisténcia.
-Llangcament de pilota (una petita).

COMPETENCIES TREBALLADES EN LA
UP

APORTACIONS DE LA UP A LES
COMPETENCIES

- Desenvolupament personal.

- Practica d’habits saludables de forma
regular i continuada.

- Competéncia comunicativa.

- Competéncia social.

- Comunicativa

- Matematica

- Aprendre a aprendre.

- Autonomia i iniciativa personal.

- Coneixement i interacci6 amb el mon

fisic.
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NIVELL CURS UP: 11 SESSIO: 1
Cicle superior 5e A correr Avaluacio inicial
PART (aTo'fo“)’('i';gt) ACTIVITATS MATERIAL | OBSERVACIONS
Informacié 5’ -Explicacié de la sessio. -Organitzaci6  en
cercle
10 - Curses de velocitat
Adaptacié
- Cursa de resistencia
Olimpiades: Es faran 6 estacions, -pilzt_e_s I
on el alumnes aniran passant de | Medicinals.
manera rotativa: -matalassos.
Part -Salt de llargada. cinta
o 25’ -Llancament de pes elastica.
principal ¢ pes. -ringos
-Salt d'alcada. ringos.
-Llancament de ringo. -jabalots.
-Salt de tanques. -metre.
-Llancament de jabalot. -cronometre.
-tanques.
-Estiraments
Tornada a 10’ -L'alumnat comen-
la calma -Comentari de la sessio. tara que ha apres.
Analisi -Dutxar-se i canviar-se (UP 1)
dels 10 -Omplir la llista de control i
resultats 'autoavaluacié (UP 1)

METODOLOGIA ORGANITZACIO ESPAI
-Assignacio de tasques | -Organitzacio lliure en algunes activitats, i en | -Pista polisportiva.
-Resolucio de altres organitzaci6 prescrita -Vestidors
problemes -Organitzacio en cercle per les explicacions.

-Descobriment guiat

-Grups segons criteris emocionals i funcionals.
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NIVELL CURS UP: 11 SESSIO: 2
Cicle superior 5é A correr Llancaments
PART | TEMPS ACTIVITATS MATERIAL | OBSERVACIONS
(aproximat)
Informaci6 5’ -Explicaci6 de la sessi6. -Organitzacio ~ en
cercle
- Bola de foc: Tots contra tots, | -Pilota tova
.. 10’ tirarem la pilota a tocar a
Adaptacié L N .
algu; si et toca estas mort. Si
'agafes tornes a viure.
Llancaments per parelles: -Pilg_te_s |
-Llancar la pilota amb les dues | M€ |C|r|1as.
mans. -Cercols.
-Llancar la pilota amb una ma.
Part 25’ -Llancaments cap enrere amb les
principal dues mans. _
-Desplacament i llancament.
-Llangament de cercols
-Llangament de ringo
-Llangament de freesbe
-Llangament de disc
Tornada a -Llangament de martell: ;;erlgga amb
la calma 10’ Llancarem la pilota lligada a una -L’alumnat comen-
corda. tarad que ha apres.
-Comentari de la sessio.
Analisi -Dutxar-se i canviar-se (UP 1)
dels 10' -Omplir la llista de control i
resultats l'autoavaluacio (UP 1)

METODOLOGIA ORGANITZACIO ESPAI
-Assignacio de tasques | -Organitzacio lliure en algunes activitats, i en | -Pista polisportiva.
-Resolucio de altres organitzacio prescrita -Vestidors
problemes -Organitzacio en cercle per les explicacions.

-Descobriment guiat

-Grups segons criteris emocionals i funcionals.
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NIVELL CURS UP: 11 SESSIO: 3
Cicle superior 5é A correr Salts
PART (aTo'fo“)’('i';gt) ACTIVITATS MATERIAL | OBSERVACIONS
Informacié 5’ -Explicacié de la sessio. -Organitzacio  en
cercle
-Seure i salvar-se: Tots asseguts -Poden haver
10’ amb cames estirades, un atrapa varies  persones
Adaptacié a un altre; per salvar-se ha de que atrapen
p saltar les cames d'algu i seure al alhora.
seu lloc, aquest es converteix en
el que atrapa.
_Anar corrent per sobre del | “P€S
matalas.
-Saltar amb els peus junts sobre
del matalas i, caure de peu.
Part 25’ -Saltar amb els peus junts sobre
principal del matalas i, caure assegut.
-Saltar amb cursa i caure de cul. |
-Saltar i caure de peu d'esquena. | -Matalassos
- Saltar fent un gir vertical a l'aire. (a poder Ser
- Salt de llargada mesurat. gruixuts )
-Saltar el poltre
-Estiraments
oty 10 -Comentari de la sessi6 L-alumnat comen-
la calma : tara qué ha apres.
Analisi -Dutxar-se i canviar-se (UP 1)
dels 10 -Omplir la llista de control i
resultats l'autoavaluacio (UP 1)

METODOLOGIA ORGANITZACIO ESPAI
-Assignacio de tasques | -Organitzacio lliure en algunes activitats, i en | -Pista polisportiva.
-Resolucio de altres organitzaci6 prescrita -Vestidors
problemes -Organitzacio en cercle per les explicacions.

-Descobriment guiat

-Grups segons criteris emocionals i funcionals.
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NIVELL CURS UP: 11 SESSIO: 4
Cicle superior 5é A correr Curses de velocitat
PART | TEMPS ACTIVITATS MATERIAL | OBSERVACIONS
(aproximat)
Informaci6 5’ -Explicaci6 de la sessi6. -Organitzacio ~ en
cercle
-Els inquilins: en grups de 3 es
10 van canviant rapidament. -Cercle
Adaptacié
-Moros i cristians: Dos grups van G it
sortint rotatorialment. ~rUps mixtes
-Curses individuals
-En  totes les
-Curses en parelles CUrSes farem
Part 20’ P variants: diferents
principal _Curses en grups sortides, distanci-
es, desplagcaments
-Curses tot el grup
-Blancs | negres: En parelles, -Criteris funcionals
amb variants.
Tornada a 15 -El mocador: Dos equips hetero-
la calma genis agafen rapid el mocador. -1 mocador | -Grups mixtes
) | . -L’alumnat comen-
-Comentari de la sessio. tara qué ha apres.
Analisi -Dutxar-se i canviar-se (UP 1)
dels 10’ -Omplir la llista de control i
resultats l'autoavaluacio (UP 1)

METODOLOGIA ORGANITZACIO ESPAI
-Assignacio de tasques | -Organitzacio lliure en algunes activitats, i en | -Pista polisportiva.
-Resolucio de altres organitzaci6 prescrita -Vestidors
problemes -Organitzacio en cercle per les explicacions.

-Descobriment guiat

-Grups segons criteris emocionals i funcionals.
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NIVELL CURS UP: 11 SESSIO: 5
Cicle superior 5é A correr Curses i salt d'alcada
PART (;'fo“)’('izit) ACTIVITATS MATERIAL | OBSERVACIONS
Informacié 5’ -Explicacié de la sessio. -Organitzacié  en
cercle
10 Resisténcia: Cadasad  al

Adaptacié -Polis i lladres. - ;easq“ al sed
-Correr lliurement per [l'espai
durant 10’ sense aturar-se.
Salt d'alcada: -Matalas -Tots els salts es
Saltar al matalas amb el | 9UIXUt. poden provar de
minitramp -Saltometrec | fer amb mini-tramp
-Cérrer, saltar i caure de peu. -Qllpm_a I sense.

Part 25’ -Cérrer, saltar i caure sentat. elastica

principal -Fer la cursa amb corba i saltar a | “Mini-tramp
sobre del matalas.
-Saltar d'esquena i aturat per
sobre la goma elastica.
-Efectuar el salt amb cursa i
corba ( estil fosburi).

-Tanques

-Curses de tanques .

Tlornaldaa 10 diferents _L’alumnat comen-
acaima -Comentari de la sessio. tara que ha apreés.
Analisi -Dutxar-se i canviar-se (UP 1)

dels 10' -Omplir la llista de control i

resultats l'autoavaluacio (UP 1)

METODOLOGIA ORGANITZACIO ESPAI
-Assignacio de tasques | -Organitzacio lliure en algunes activitats, i en | -Pista polisportiva.
-Resolucio de altres organitzaci6 prescrita -Vestidors
problemes -Organitzacio en cercle per les explicacions.

-Descobriment guiat

-Grups segons criteris emocionals i funcionals.
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NIVELL CURS UP: 11 SESSIO: 6
Cicle superior 5é A correr Avaluacio Final
PART | TEMPS ACTIVITATS MATERIAL | OBSERVACIONS
(aproximat)
Informacié 5’ -Explicaci6 de la sessi6. -Organitzacio  en
cercle
10 - Curses de velocitat
Adaptacié
- Cursa de resistencia
Olimpiades: Es faran 6 estacions, | “Pilotes
on el alumnes aniran passant de | Mmedicinals.
manera rotativa: -matalassos.
Part -Salt de llargada. -(;,[ntq
principal 25’ -Llancament de pes. elastica.
-Salt d’algada. -fiNgos.
-Llangament de ringo. -jabalots.
-Salt de tanques. -metre.
-Llangament de jabalot. -cronometre.
-tanques.
-Estiraments
Tornada a 10’ -L’alumnat comen-
la calma -Comentari de la sessio. tara que ha apres.
Analisi -Dutxar-se i canviar-se (UP 1)
dels 10' -Omplir la llista de control i
resultats 'autoavaluacio (UP 1)

METODOLOGIA ORGANITZACIO ESPAI
-Assignacio de tasques | -Organitzacio lliure en algunes activitats, i en | -Pista polisportiva.
-Resolucio de altres organitzaci6 prescrita -Vestidors
problemes -Organitzacio en cercle per les explicacions.

-Descobriment guiat

-Grups segons criteris emocionals i funcionals.
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AVALUACIO DE LA UP 11: "A CORRER "

autoavaluacio

Nom
Saltdellargadal Cursade Llancament de Salt d'alcada Llancament de Cu_rs.‘adg Llancament de SaltdetanqueJ
velocitat pes jabalot resisténcia ringo
Avaluacio | Avaluacié § Avaluacié | Avaluacio § Avaluacio | Avaluacié | Avaluacio | Avaluacio § Avaluacié | Avaluacié | Avaluacio | Avaluacié § Avaluacié | Avaluacio § Avaluacié | Avaluacié
inicial final inicial final inicial final inicial final inicial final inicial final inicial final inicial final
[Lr intent
Pn intent
Br intent




