	CURS
	4t ESO 
	Nº SESSIÓ
	20

	UNITAT DIDÀCTICA
	EL BÀSQUET

	OBJECTIU
	Conèixer els principis tàctics del bàsquet


FULL DE RUTA:

 En el bàsquet competeixen dos equips de cinc jugadors (base, escolta, aler, pivot).  Segons si el nostre equip té la possessió o no de la pilota, parlem de sistemes de joc ofensius i defensius. Aquest curs parlarem exclusivament dels sistemes de joc defensius. Ens podem trobem amb defenses individuals, en zona (parell o imparell, en funció del número de jugadors que es troben en la primer línia defensiva) o bé mixta.

ESCALFAMENT:

Joc de matar per equips (contar el temps) 3’
Equips:

Ona/ Albert/ Andrea/ Ruben -----vs----Alba Ayats/ Quim/ Cristina S./ Vanesa P.

Roure/ David/ Sonia------vs-----Daniel/ Júlia F./ Marc M.

Kevin/ Sergi O./ Laura P./ Júlia Vilardell

Paula/ Adam/ Anna V./ Axel

Alba Est/ Jordina/ Attachai

Joana/ Sandra L./ Andrea L.

PART PRINCIPAL:

Formació de dos grups de 5 jugadors (en funció del nombre d’alumnes disponibles)

 - Pràctica  dirigida de bàsquet  recordant els sistemes plantejats la sessió anterior 10’

- Formació de 3 grups de 3 jugadors, l’equip groc, el vermell i el blau. Jugarem tan sols amb una canasta. L’equip groc defensa i l’equip vermell i blau ataquen. L’equip del jugador que perd la pilota passa a defensar. Important, l’equip defensor es veu obligat a jugar en zona i a fer bones cobertures i ajudes!. 10’

TORNADA A LA CALMA:

Reflexió sobre les diferències en el joc d’ambdós casos (què ens permet tenir controlar el joc?) Estiraments 3’
	CURS
	4t ESO
	Nº SESSIÓ
	21

	UNITAT DIDÀCTICA
	EL BÀSQUET

	OBJECTIU
	Conèixer els principis tàctics del bàsquet


FULL DE RUTA:

El darrer dia vàrem fer una ullada als sistemes de joc del bàsquet. Avui intentarem treballar amb el concepte d’ajudes (cobertures) que realitza el jugador defensor de l’home que no té la pilota. Ho treballarem a partir de situacions defensives amb inferioritat numèrica. Cal remarcar com s’ha d’ubicar el jugador defensor (tenir clar quin és l’objectiu a protegir) i que no pot perdre de vista la pilota ni el seu atacant.

ESCALFAMENT:

Guiat pel setzè alumne de classe + joc de les 10 passades 5’
PART PRINCIPAL:

Formació de tres grups de jugadors. 

-Pràctica lliure de bàsquet (sense donar ordres)15’

- Pràctica de bàsquet 5x5 obligant a portar a terme defensa individual a partir de mig camp a un equip i en zona a l’altre. 15’
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TORNADA A LA CALMA:

 Estiraments 3’ Reflexió cobertures.
	CURS
	4t ESO
	Nº SESSIÓ
	22

	UNITAT DIDÀCTICA
	EL FUTBOL

	OBJECTIU
	Aplicar correctament la tècnica de la passada


FULL DE RUTA:

Degut a la impossibilitat de realitzar totes les sessions de classe dins els gimnàs, ens veurem obligats a combinar dues unitats didàctiques: el futbol, que la realitzarem els dimarts, i la gimnàstica esportiva els dijous. Durant la sessió d’avui treballarem l’element tècnic de la passada, començant amb l’adaptació al mòbil i les superfícies de contacte. En aquest sentit, el jugador pot tocar la pilota amb l’interior i l’exterior del peu, la puntera, l’”empeine”, i el taló... i amb qualsevol part del cos a excepció feta dels braços i les mans.

ESCALFAMENT:

Cursa contínua suau (treball de resistència després de les vacances de Nadal) + moviments articulars 5’

PART PRINCIPAL:

Exercici en triangle, els vèrtex del qual es troben separats uns 15m.. Es disposen dos jugadors en cada un dels vèrtex del triangle, un d'ells amb pilota. L'exercici consisteix en realitzar una passada a la dreta i córrer en la mateixa direcció a velocitat aeròbica màxima. Formarem dos triangles amb un vèrtex central compartit.

REPRESENTACIÓ GRÁFICA:

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



Variants: Afegir dues pilotes// Canviar de sentit // Abans de rebre la pilota cal fer un moviment previ (saltar, skipping, finta…) // No es pot copiar el moviment del company// En el moviment previ cal perdre la pilota de vista// Per parelles, abans de rebre la pilota cal simular un element de lluita// Amb dos pivots dintre que fan paret (incrementa nivell socio-afectiu: parlar) // Unir los dos triangles, de tal manera que els homes de les bandes segueixin fent un desplaçament per fora i els del mig fan parets.

Introduir un jugador dins del triangle que cobreix la pilota (sense recuperar) (iniciació als principis defensius)

3- Tots els jugadors amb una pilota als peus es mouen lliurament per dins de l’àrea gran. A la senyal han d’intentar treure la pilota als seus companys i alhora intentar que no et treguin a teva. Quan un jugador “roba” una pilota la xutarà el màxim lluny possible i el seu propietari pagarà la penyora d’anar-la a buscar. Atenció: treballem conducció i visió perifèrica. (no cal que siguin pilotes de futbol...diferents tamanys, mides, formes...)

4- Per parelles, tots els jugadors dins de l’àrea gran es realitzen passades lliurament. A la senyal inicien situacions de 1x1 a intentar no perdre la pilota. Atenció: major complexitat.

5- Jocs: per tal de treballar la passada de forma motivant podem posar en pràctica tres jocs:

La paret. Formarem grups de 5-6 persones davant d’una paret, delimitant una amplada d’uns 10m. L’objectiu del joc és aconseguir colpejar la pilota contra la paret dins de les zones delimitades i que el company que ha de colpejar-la darrera teu (no s’atura la pilota) no ho assoleixi.

El ràpid. En aquest cas l’objectiu és fer gol a la porteria des d’una distància aproximada de 7-8m. Si erro el llançament em desplaço a màxima velocitat a la porteria i intento aturar la pilota del company que ve darrera meu, en cas contrari ocupo el darrer lloc a la fila.

Tocs de pilota. Qui aconseguirà realitzar més tocs?

TORNADA A LA CALMA:

Estiraments. 3’
	CURS
	4t ESO
	Nº SESSIÓ
	23-24

	UNITAT DIDÀCTICA
	LA GIMNÀSTICA ESPORTIVA

	OBJECTIU
	Conèixer les característiques de la tècnica de la tombarella i la vertical i saber aplicar una progressió d’exercicis per executar-la correctament


FULL DE RUTA:

Dos dels elements tècnics de base de la gimnàstica esportiva són la tombarella i la vertical. Tombarella endavantLa descripció tècnica d'aquest element es divideix en cinc frases fonamentals: posició inicial, desequilibri, impuls, rodar i recuperació.Posició inicial: buscant l'elemental, el fàcil, adoptarem la posició ajupint-nos per iniciar el moviment.Desequilibri: desplaçament del centre de gravetat dels peus cap endavant, inclinant el tronc i dirigint les mans cap al terra.Impuls: després del desequilibri, impulsem em les cames provocant un alçament de la cintura sobre les espatlles i empenyent el cos endavant.Rodar: havent fet l'impuls s'arronsen les cames sobre els músculs i aquests sobre el pit. A la vegada els braços abracen les cames.Recuperació (posició final): pel defectes de la inèrcia, el cos va cap endavant. Les cames s'estiren per recuperar la posició inicial.

Entenem per vertical un recolzament invertit i estès del nostre cos. La por a picar amb el cap a terra ens porta a cometre una sèrie d’errors:

· Flexionar els braços, amagar el cap, posar les mans massa juntes o massa separades (alçada de les espatlles), arquejar l’esquena...
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ESCALFAMENT:

· Joc de persecució, amb la peculiaritat que tots els alumnes es desplacen en quadrupèdia (en decubit pro)).
PART PRINCIPAL: 

Tombarelles 20’x2

Verticals 20’x2

 Entenem per vertical un recolzament invertit i estès del nostre cos. La por a picar amb el cap a terra ens porta a cometre una sèrie d’errors:

· Flexionar els braços, amagar el cap, posar les mans massa juntes o massa separades (alçada de les espatlles), arquejar l’esquena...

· Formació de 5 grups de 6 alumnes. Per parelles es desplacen fent la “carretilla” , recorrent l’amplada de la pista, i al final del recorregut realitzar una tombarella.

· Amb les mans recolzades sobre el terra, pujar les cames a la paret apropant-se i allunyant-se de la mateixa.

· Per parelles, un d’ells agafa el company del peus (carretilla) i l’ajuda a donar una volta sobre l’eix horitzontal amb recolzament de les mans.

Per al bloqueig del cos:

· Per trios, dos companys mantenen el tercer en posició horitzontal amb el cos bloquejat.

· Individualment, recolzats sobre el cap i les mans  i els peus, formant un rectangle equilàter. Elevar els caderes i caminar a les puntes fins arribar amb ajudes a la vertical. 

· La mosca frontal. Amb les mans recolzades a terra, recolzar els genoll en els colzes, mantenint el cap recta.

· La mosca lateral. Amb les mans recolzades a terra, mantenir el genolls sobre un dels colzes (lateralment).

La vertical complerta:

- Realitzar la vertical amb l’ajuda de dos companys (un a cada banda). Realitzar la vertical amb l’ajuda de dos companys (un a cada banda).

· Realitzar la vertical fent recolzament contra la paret.

· Realitzar la vertical sense recolzaments.

TORNADA A LA CALMA:

Estiraments 

ESCALFAMENT:

· Cursa contínua suau + el joc dels troncs (dividir el grup classe en nois i noies). 5’
PART PRINCIPAL: 

Tombarelles 20’x2

Repàs de tombarelles endavant (lliures) 3 rep

Un dels membres del grup s’estira a terra i la resta fan la tombarella endavant saltant per sobre d’ells... 3 salts...n’hi afegim dos, i tres, fins a quatre. Repetim el mateix però ara hi posem un banc.

Practicarem el pont...a qui no li surti ho fa amb ajudes (Atenció...vigilar que hi ha perill, no juguem)

Tombarelles enrera. Explicar les ajudes, amb la mà a la zona lumbar (evitar fixació columna cervical)

1r Amb ajudes...sense ajudes, cames estirades, cames obertes

Verticals 20’x2

- Realitzar la vertical amb l’ajuda de dos companys (un a cada banda). Realitzar la vertical amb l’ajuda de dos companys (un a cada banda).

· Realitzar la vertical fent recolzament contra la paret.

· Realitzar la vertical sense recolzaments.

· Alumnes avançats... encadenar la vertical-pont...ho podem fer tots amb ajudes?
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TORNADA A LA CALMA:

Estiraments 

	CURS
	4t ESO
	Nº SESSIÓ
	25

	UNITAT DIDÀCTICA
	LA GIMNÀSTICA ESPORTIVA

	OBJECTIU
	Conèixer les característiques de la tècnica de la roda i saber aplicar una progressió d’exercicis per executar-la correctament.


FULL DE RUTA:

La roda és un gir de 360º sobre un eix antero-posterior amb suport alternatiu de braços i elevació i descens alternatiu de cames.

Errades: cursa descontrolada, pas massa curt o massa ampli, no passar tots els segments corporals pel pla d’acció, recolzament massa allunyat del peu d’elevació.

ESCALFAMENT:


- Cursa contínua suau + joc de persecució. Els que persegueixen ho fan a peu coix i els perseguits es desplacen com els crancs. 5’
PART PRINCIPAL:

· Repàs: Tombarella endavant lliure + tombarella enrera + tombarella endavant aixecant-se sobre un peu. + vertical sense recolzaments (ajudes)

· Equilibris: El clau + la mosca frontal i si som capaços lateral.

Progressió d’exercicis:

· Passar d’un costat a l’altre del banc recolzant alternativament mans i peus.

· Ídem però passant per sobre d’un company.

· Realitzar la vertical contra a la paret i desplaçar-se lateralment 5m. per finalitzar baixant alternativament les cames.

· Per trios, dos alumnes subjecte dues colxonetes incorporades, deixant entre mig un passadís, a través del qual el tercer alumne farà la roda.

· Prova de realitzar la roda complerta sobre una línia.

(*tots els exercicis cal realitzar-los des dels dos costats).
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A qui li surti correctament la roda practicar la rondada.

TORNADA A LA CALMA:

Estiraments 

	CURS
	4t ESO
	Nº SESSIÓ
	26

	UNITAT DIDÀCTICA
	FUTBOL

	OBJECTIU
	Millorar la tècnica de la passada i el regat (1x1, 2x2). Iniciació al xut.


FULL DE RUTA:

Durant la sessió d’avui consolidarem l’aprenentatge de la passada, però avui amb oposició real. A més, repassarem les superfícies de contacte i la seva utilització en les tècniques del regat i la conducció. Portarem a terme situacions de 1x1 amb metes, així com la superioritat numèrica 2x1 (aprendre a fixar el defensa) i, de forma més lúdica, deixarem treballar lliurament el 2x
2.

ESCALFAMENT:

Cursa contínua suau + formació de 3 grups de 9 alumnes portarem a terme una conservació de 18x9 a tot el camp (l’equip que perd la possessió passa a recuperar-la) 5’

PART PRINCIPAL:

Es reparteixen el alumnes per parelles en camps de 7x10m. amb dues porteries. Portarem a terme situacions de 1x1.(5’)

Unirem dos camps i els jugador intentaran resoldre les situacions de superioritat numèrica en atac 2x1, (un dels jugadors de la parella descansa) 8’

Amb la mateixa distribució anterior jugarem de forma lliure 2x2 a 4 porteries i posteriorment 2x2 amb 2 porteries (5’)

Finalment, unirem els alumnes en els tres grups inicials de 9 jugadors i portarem a terme el ràpid (joc que la setmana passada no vàrem tenir temps de finalitzar)
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TORNADA A LA CALMA:

Estiraments

	CURS
	4t ESO
	Nº SESSIÓ
	27

	UNITAT DIDÀCTICA
	LA GIMNÀSTICA ESPORTIVA

	OBJECTIU
	Millorar la tècnica de la roda i iniciar-se en l’element de la rondada. Conèixer alguns dels salts que es realitzen a terra.


FULL DE RUTA:

La rondada és un desplaçament lateral del cos amb recolzament de mans al terra, donant un gir de 180º. La seqüència lògica d’acció seria:

1- Posició inicial en la que els braços estan extensos endavant 

2- Realització d’un pas endavant amb la cama dreta

3- Recolzament de la cama esquerra a terra i recolzament alternatiu de mans, concretament la primera és l’esquerra, amb un quart de gir, i la segona la dreta amb mig gir.

4- Primer es puja una cama i després l’altre, quedant tot el pes del cos sobre els braços.

5- Repulsió dels braços, allunyant-nos del terra i descrivint una paràbola.

6- Caiguda amb esmorteïment dels turmells, quedant en la posició contrària a la inicial. (la caiguda es realitza amb els dos peus alhora.

ESCALFAMENT:

Cursa contínua suau + joc de persecució: per salvar-se cal pujar a cavall d’un company 5’

PART PRINCIPAL:

Exercici no realitzat durant la sessió anterior:

· Repàs durant 1 minut de la roda.

· Per trios, dos alumnes subjecte dos matalassos incorporats, deixant entre mig un passadís, a través del qual el tercer alumne farà la roda.

· Prova de realitzar la roda complerta sobre una línia.

Rondada:

Partint de posició de la roda, girem lleugerament les mans de suport, ajuntem les cames a l’aire, ens impulsem fort de braços i caiem sobre els dos peus junt i en equilibri.
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Amb l’objectiu de practicar els encadenaments que han de realitzar presentem els següents salts possibles:
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Agrupat 
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Estirat 
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Carpat amb cames obertes
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Carpat cames juntes
TORNADA A LA CALMA:

Estiraments  http://motricitat.net/Gimnàstica/elementa_iniciació_a_terra.htm
	CURS
	4t ESO
	Nº SESSIÓ
	28

	UNITAT DIDÀCTICA
	FUTBOL

	OBJECTIU
	Consolidar la tècnica de la passada i practicar el xut a porteria


FULL DE RUTA:

Realment pot resultar molt complex ensenyar un esport tan tècnic amb tan poques hores de pràctica. Caldria incidir molt més en el tema de la passada, tant des d’un punt de vista tècnic com tàctic, però el nostre temps és limitat i hem d’anar evolucionant, talment com si les hores fossin anys. Per aquest motiu avui farem la darrera classe tenint com a objectiu nuclear la passada, i ens iniciarem en la tècnica del xut. Tècnica fonamental per assolir l’èxit del gol. En el xut s'ha de col·locar bé el peu de recolzament, posicionar el cos de la millor manera per que la pilota vagi on volem que vagi i de fer servir la superfície de contacte més adient.

ESCALFAMENT:

Cursa contínua suau + joc de persecució: la cadena (primer portarem a terme el de les cadenetes i després el de la cadena gegant) 5’

PART PRINCIPAL:

Formació de 5 grups de 6 persones

· El grups de 6 persones agafats de la mà es passen la pilota a un sol toc, evitant que aquesta es perdi. 

· Realitzarem el mateix treball però aquest cop hem d’anar girant i avançant cap al mig camp, fent una competició entre els grups

· Un dels alumnes s’ubica dins de la rotllana i fem un rondo amb les mans agafades.

Iniciació al xut:

- El ràpid. En aquest cas l’objectiu és fer gol a la porteria des d’una distància aproximada de 7-8m. Si erro el llançament em desplaço a màxima velocitat a la porteria i intento aturar la pilota del company que ve darrera meu, en cas contrari ocupo el darrer lloc a la fila. 10’

Darrera part més lúdica:

Es distribueixen tots els alumnes per parelles. Formarem dos equips de 7 parelles i jugarem un partit lliure de 7x7 amb les mans agafades. 10’
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TORNADA A LA CALMA:

Estiraments

	CURS
	4t ESO
	Nº SESSIÓ
	29

	UNITAT DIDÀCTICA
	FUTBOL

	OBJECTIU
	Millorar el remat a porteria


FULL DE RUTA:

Entenem per remat totes les accions tècniques que el jugador realitza sobre la pilota per aconseguir gol sobre la porteria rival. El remat es pot executar amb el peu (interior, exterior, “empeine”), amb el cap, o amb d’altres recursos (puntera, taló, volea...). 
ESCALFAMENT:

Per parelles, amb una pilota, realitzarem passades, amb control (2 tocs), estàtics. Ídem a un sol toc. Passades llargues i estàtiques. Passades curtes amb moviment. Passades llargues amb moviment. Passades amb el cap evitant que caigui a terra. Passades amb el peu evitant que caigui a terra. Qui aconseguirà realitzar més tocs? 5’

PART PRINCIPAL:

Formació de 3 grups de 9 jugadors:

· S’ubiquen tres jugadors amb pilotes encarregats de realitzar centrades des de la banda. Els sis jugadors restants es distribueixen en dos grups de 3, entrant alternativament a rematar les centrades dels companys. 7’

Formació de 4 grups de 7 jugadors

· “ Alemana”. Un jugador s’ubica de porter, un altre s’ubica en una banda amb la pilota a les mans, i la resta es disposen en fila preparats per rematar. El jugador que té la pilota la centra a mitja alçada i el rematador la intenta impactar de volea. (també podem rematar de cap). 7’

Mantenint el 4 grup, realitzarem partits en espai reduït de 7x7 a tan sols 2 tocs, amb l’objectiu de realitzar el màxim nombre de rematades possible. Cada 2 gols, l’equip que perd descansa. Un dels equips que descansa és el responsable d’anar a buscar les pilotes (entrarà a jugar) i l’altre realitza un rondo. 15’
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TORNADA A LA CALMA:

Estiraments

	CURS
	4t ESO
	Nº SESSIÓ
	30

	UNITAT DIDÀCTICA
	LA GIMNÀSTICA ESPORTIVA

	OBJECTIU
	Millorar la tècnica de la quinta i practicar els encadenaments


FULL DE RUTA:

Durant la sessió d’avui treballarem la quinta. S’inicia l’acció perdent l’equilibri, deixant-se caure enrera, el tronc es flexiona i les mans cerquen el matalàs a l’alçada del genolls (amortint la caiguda). S’incrementa la velocitat d’execució, s’encorba l’esquena, les mans es dirigeixen ràpidament al costat del cap amb els palmells enlaire, es recolzen i impulsen fort, estirant el braços. En aquest punt s’aixequen les caderes de terra i els cos es manté en la vertical.
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ESCALFAMENT:

Cursa contínua suau + joc dels paquets (fent una variant, si dic up cap membre del grup pot tenir els peus a terra... desplaçaments lliures, + ens desplacem picant de mans) 5’

PART PRINCIPAL:

· Formació de 5 grups de 6 persones:

· 3 tombarelles endavant, 3 tombarelles enrera, 3 verticals, pont, roda pels dos costats 5’

· Amb ajudes practicarem la tècnica de la quinta. L’alumne es disposa d’esquenes al matalàs, talment com si volgués fer una tombarella enrera. Es deixa caure, i just en el moment que les cames passen per la vertical del cos s’impulsa fort de braços i queda en vertical. Les ajudes agafen les cames, les pugen enlaire i el mantenen en vertical. (pràctica per grups 5’).

· Repàs del treball d’encadenaments: salts (darrera sessió), girs, i equilibris. 7’

· Pràctica d’accions tècniques més encadenaments (lliure) 10’ 

TORNADA A LA CALMA:

Estiraments

	CURS
	4t ESO
	Nº SESSIÓ
	31

	UNITAT DIDÀCTICA
	FUTBOL

	OBJECTIU
	Saber aplicar els sistemes de joc i principis tàctics del futbol


FULL DE RUTA:

 Avui ens centrarem en els conceptes tàctics d’amplitud ofensiva i basculació defensiva, un dels principals problemes d’organització dels equips novells de futbol.

ESCALFAMENT:

Cursa contínua suau + moviments articulars 3’.

PART PRINCIPAL:

Grup 1: Roure, Andrei, Albert, Kevin, Quim, Joana, Adam, Attachai, Axel, Jordina, Marc,  Sergi, David R., Cristina, Alex, Júlia
- Es formen dos equips de 7 jugadors en un camp de 50x60m amb en un quadrat de 4x4m. en cadascuna de les cantonades del mateix. L’objectiu del l’equip atacant és del realitzar una recepció de la pilota dins d’algun dels quadrats, amb la particularitat que el receptor tan sols pot entrar dins del mateix en el moment just de la passada. Es pot aconseguir realitzar en qualsevol dels quadrats i un cop assolit segueixen amb la possessió de la pilota. (s’observen els canvis d’orientació amplitud i l’obligada basculació dels defensors. 10’

Grup 2: (repetició de la sessió de remat) Ona // Alba A.// Paula// Alba E.// Júlia F.// Sandra L,// Andrea L.// Vanesa// Laura// Rubén// Sónia// Anna// Andrea P.

· S’ubiquen tres jugadors amb pilotes encarregats de realitzar centrades des de la banda. Els sis jugadors restants es distribueixen en dos grups de 3, entrant alternativament a rematar les centrades dels companys. 10’

Formarem dos camps de futbol sala:

- Joc de 8x8 en un camp de 70 x60m amb dos carrils de 2m d’ampla a banda i banda del camp. Dins d’aquests espais s’hi ubica un jugador de cada equip, amb la funció d’extrem. És una zona prohibida i per tant cap altre jugador pot entra-hi. Com a regla s’estableix que per poder finalitzar l’atac ha de passar la pilota per una de les dues bandes. 15’

TORNADA A LA CALMA:

 Estiraments 3’
	CURS
	4t ESO
	Nº SESSIÓ
	32

	UNITAT DIDÀCTICA
	FUTBOL

	OBJECTIU
	Saber aplicar els sistemes de joc i principis tàctics del futbol


FULL DE RUTA:

L’esport rei en la nostra societat és el futbol. Esport col·lectiu on 11x11 jugadors es disputen el control d’una pilota amb l’objectiu de fer-la entrar dins la porteria defensada per l’equip contrari. La dificultat rau en què la pilota es juga amb els peus, fet que dificulta l’execució tècnica, i com conseqüència d’això la tàctica. En la sessió d’avui ubicarem sobre el camp diversos sistemes tàctics, posant nom a la ubicació dels jugadors. 

ESCALFAMENT:

Cursa contínua suau + moviments articulars + joc de conservació 6x6 +6 comodíns d’atac en mig camp.

PART PRINCIPAL:

Treball d’ubicació dels jugadors en el camp els següents sistemes de joc. (4-2-3-1 // 4-4-2// 4-3-3//4-1-4-1) Donar conèixer el nom de les posicions i remarcar que en el futbol s’estableixen tres linies de jugadors.

Joc lliure de 8x8. Reflexió al final de la sessió sobre la seva estructura de joc (què és el primer que hem de fer?).

Ateció!: Informar sobre què és:

· Atac: el meu equip té la pilota.

· Defensa: el meu equip no té la pilota.

· Contraatac: transició ràpida de defensa a atac.

TORNADA A LA CALMA:

 Estiraments 3’

	CURS
	4t ESO
	Nº SESSIÓ
	33

	UNITAT DIDÀCTICA
	LA GIMNÀSTICA ESPORTIVA

	OBJECTIU
	Consolidar elements tècnics i encadenaments


FULL DE RUTA:

S’acosta l’avaluació i és el moment de consolidar els aprenentatges. Es deixarà llibertat als alumnes per preparar el seu exercici.

ESCALFAMENT:

Cursa contínua suau + el joc de Cuba, amb la peculiaritat que per poder tornar al joc, l’alumne que es troba aturat en situació de cuba ha de ser saltat per algun company. 5’

PART PRINCIPAL:

Pràctica lliure de l’exercici de control
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SALTS:

CARPAT / 

AGRUPAT/ 

ESTIRAT/ 

GALOP

GIRS:

PIRUETA/ 

MOLINS

EQUILIBRIS:

FONDOS/ 

ANGEL/PONT/ 

PI/ MOSCA/ 

CLAU


TORNADA A LA CALMA:

 Estiraments 3’
