METODOLOGIA DIDÀCTICA

IES PERE ALSIUS 2010-2011

PRÀCTICA MECANISME DE DECISIÓ
· Escalfament individual (lliure)

· En grups de 3 realitzar sortides de 10m esprintant seguint les indicacions segons:

Si llenço peto vermell tocar tres companys i esprint de 7m // si llenço peto groc salt enlaire i esprint de 7m. // si llenço peto verd, ajupir-se i 7m sprint.

A la segona sèrie modificar les actuacions: peto vermell surt la segona parella, peto groc el jugador central escull un con i els dels laterals van al més allunyat, peto verd normal.


· En grups de tres jugadors, situats cada jugador davant d'una filera de cons de diferents colors. El jugador central és el que mana el moviment. Quan l'entrenador canta un color aquest jugador es desplaça cap al color anomenat i els companys del costat el segueixen. (S'estableixen 5 columnes separades 10- 5- 10 -5 -10 metres respectivament)


Distribuïts tots els jugadors en un espai de 30x30m. per parelles amb una pilota. Es tracta de realitzada passades amb desplaçament, evitant les altres  parelles. Mentre es produeix aquesta activitat l'entrenador pot donar una sèrie d'ordres:

1- Diu un color, els jugadors s'han de desplaçar al con que té aquest color. Com a màxim pot haver-hi dos jugadors a cada con. Els jugador/s que es queda sense con ha de realitzar dues voltes a mig camp de futbol.

2- Diu un número. S'han de formar paquets de jugadors amb el número indicat i desplaçar-se a una zona habilitada a 20m. L'últim grup en arribar realitzar 3 diagonals a mig camp de futbol.

3- Diu "Joc". Les parelles porten a terme un 1x1 amb l'objectiu de portar la pilota a la línia de fons del camp contrari.






Formació de grups de 5 persones. En un quadrat de 5m de costat s’ubica un jugador a cada vèrtex, i un en el centre. Els jugadors dels vèrtex porten 1 pilota. Es numeren els vèrtexs de l’1 al 4. Durant 20” l’entrenador anirà cantant números a alta velocitat. El jugador central rebrà passada del jugador que ocupa el vèrtex corresponent al cridat per l’entrenador, tornant-li a màxima velocitat.




En un quadrat de 10x10m, es reparteixen el jugadors en els 4 cantonades, mirant cap a l'interior del quadrat. Quan digui el nº 1 s'han de desplaçar cap a l'esquerra, quan digui el nº2 cap a dreta, i si dic 3 en diagonal. Treballen dos jugadors a cada con, els jugadors del davant es desplacen en la direcció indicada i els altres en la contrària. (quan dic 3 els de fora donen una volta sencera per fora). (fan 4 repeticions a cada posició). Segona sèrie treballen de costat, quandic 4 lluita!!



· Joc de les quatre cantonades. Es divideix l'equip en dos grups de 10m jugadors. Tots els jugadors es disposen en rotllana, excepte un d'ells al centre. Quan xiuli es deplacen a màxima velocitat al un del cons que queda lliure. Qui queda sense con va al mig. El qui estigui 3 vegades al mig realitzarà 60 abdominals.

· Repetir el mateix treball però numerant els jugadors i tan sols surten els números indicats

- Formació de dos grups, a banda i banda d’un rectangle de 15x10m. aprox. Un grup treballa amb els cons vermells i els altres blaus. A la senyal surt un jugador de cada grup. L’entrenador diu dos nª de l’1 al 3 i atac o defensa. Els jugadors es desplacen on hi ha un grup de cons del seu color que corresponen amb el nª indicat per l’entrenador, i tornen a la seva línia de fons si diu defensa i a la línia de fons contrària si diu atac.

Nº rep: 8   Recuperació entre repeticions: 30”
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