
	UNITAT DIDACTICA:  Aerobic

	NOM:  Aerobic 2n
	DATA: 

	CURS: cicle inicial
	SESSIÓ: 3


	OBJECTIUS
	· Conèixer les característiques de l’Aerobic (música, passos, ...)

· Aprendre i realitzar diferents passos de l’Aeròbic

· Començar a seguir el ritme de la música amb els passos que realitzen




	INICI
	TEMPS
	ESTIL
	MATERIAL
	GRÀFIC

	Realitzarem diferents tipus de moviments des de dalt el cap i fins els peus a l ritme de la música
	5 ‘
	
	Equip música

Música Aèrobic
	

	PART PRINCIPAL
	TEMPS
	ESTIL
	MATERIAL
	GRÀFIC

	Realitzarem una classe d’Aèrobic amb els següents passos, primer practicarem els passos sense música i llavors amb aquesta.

Si els surt, podem anar incloent diferents blocs.

1r. Bloc

· 8 marxes quiets

· 4 marxes endavant + 4 marxes quiets

· 4 marxes enrera + 4 marxes quiets

-     4 steps

2n. Bloc

· 4 patades endavant

· 4 genolls enlaire rectes

· 4 patades laterals

· 4 genolls enlaire diagonals

3r. Bloc

· 4 marxa quiets + V 

· 2 jumpings jumps

· 4 marxa quiets + V

· 2 jumpings jumps

4t. Bloc

· marxa + obrir braç dret + braç esquerra + tancar dret + tancar esquerra

· 1 volta en marxa

· marxa + obrir braç dret + braç esquerra + tancar dret + tancar esquerra

· 1 volta en marxa
	40 ‘


	
	Equip música

Música Aèrobic
	

	TORNADA LA CALMA
	TEMPS
	ESTIL
	MATERIAL
	GRÀFIC

	 Amb música relaxada realitzarem algun estirament al terra de diferents parts del cos.


	5 `


	
	Equip música

Música Aèrobic
	


	ACTIVITATS AVALUACIÓ:

- Observar si aprenen els passos més bàsics i si poc a poc van seguint el ritme
	OBSERVACIONS:
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