CONTEXTUALIZACION:
Sesion dirixida a un grupo de 24 alumnos/as de 42 de primaria.

Esta sesion estd incluida como a ultima dentro da unidade didactica de Introducidon 3as
habilidades basicas nos deportes de Loita, que se levara a cabo no 32 trimestre.

A sesidn realizardse no ximnasio e empregardse o seguinte material: pinzas da roupa, baldns e
cordas.

OBXECTIVOS:

e Executar desprazamentos basicos

e Mellorar a velocidade de reacién.

e Manter a distancia de seguridade.

e Coordinar a respiracion co movemento.
DESENVOLVEMENTO DA SESION.

e Calentamento.

1. Movementos articulares e estiramentos
Se colocan todos en circulo e realizamos movementos articulares e estiramentos:

O Estirar a espalda

O Brazos
0 Cintura
0 Cadeira
0 Xeonllos

0 Nocellos
2. Xogo: Pita con balén.

Dous levan balén e ao que lle den a pita tera que recorrer o longo do ximnasio
realizando distintas posicidns basicas (xinete, arco, cruzada,gato,...) para salvarse.

3. Sardinas a la lata: terminando en grupos de seis para continuar con la parte principal.
e Parte principal.
0 Circuito
Duracidn: 2 minutos cada estacion

Repeticidns: se realizara o circuito 2 veces



Grupos: 6 alumnos/as por parellas.
1. Estacidn: Traballo en espello de movementos basicos (posicidns, patadas,...)
Na segunda volta se cambian os papeis.

2. Estacién: Robo de pinzas. Cada alumno se coloca 4 pinzas na camiseta e intenta
quitarllas ao compafieiro.

3. Estacién: Dar a volta a tortilla. Empezan boca abaixo e ten que rodar ao
compainieiro e colocalo de costas no chan.

Na segunda volta se cambian os papeis.

4. Estacion: Con duas cordas por parella o que dirixe ten que manter a distancia
para que as cordas estén tensas todo o tempo.



Volta a calma.
Realizamos exercicios basicos de taichi controlando a respiracién.

Rexeitar inspirando cando levamos a man por detras e expulsando o aire cando empurramos
coa man cara adiante.



