SESION: BANCOS SUECOS
CICLO: 1°,2°y 3°

OBJETIVOS MATERTALES |
Mejorar la condicion fisica. = Bancos suecos.

Desarrollar las cualidades fisicas = Balones blandos (foam).
basicas.
Respeto por las normas establecidas
y por las posibilidades individualgs
de cada uno de nuestros alumnos.

PARTE INICIAL

JUEGO: “Tula”: Colocamos todos los bancos por el gimnasio. ali@nos la

ligan con balén y deben tocar el resto en cualqoéete del cuerpo. Cuando
p

tocan a alguien le pasan el balén. Los bancos egidrmo obstaculos. N

pueden subir en ellos, s6lo pueden saltarlos [sapaivar a los que la ligan.

Lo mismo pero solo pueden tocar en la parte delpougue dice el profesg

(brazo derecho, pierna izquierda, culo, espalda...)

JUEGO: “Las brujas”.Los 5 6 6 alumnos que llevan el balon son losdsfag

y tienen poderes. A los que pillan se convierteestatuas y los demas debe

salvarles. Cada vez que se cambien de brujos tendu@vos podere

convirtiendo a los demas en diferentes estatuatvgrsdo de diferente forma.

1. Estatuas subidos en bancos con piernas abiertaa)veepasando entre |
piernas.

2. Estatuas sentados en el banco con piernas abyestasalva pasando en
las piernas y por debajo del banco.

3. Estatuas haciendo un puente encima del banco jalsa pasando pg
debajo del puente.

4. Estatuas encima del banco y a la pata coja ylga sabiéndose al bang
dandole la mano y dando 5 saltos juntos a la maéa c
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PARTE PRINCIPAL
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Se hacenlos filas con 4 bancos cada pyoalocados a lo largo (enfrente de
alumnos), dos de ellos colocados en posicion “normal” psdtros dos se |
dan la vuelta colocandolos por la parte mas esirdays alumnos se colocan
fila delante de cada fila de bancos. Se deberéaar pas bancos de diferent

formas y utilizando diferentes desplazamientos.n@aéhayan pasado la fila gle

bancos vuelven a la fila corriendo por fuera dertosmos. Los diferente
desplazamientos que realizaremos seran los sigsient

Andando hacia delante

Andando hacia atras.

Corriendo.

Saltando pies juntos.

A la pata coja con la derecha, con la izquierda.

Corriendo con una pierna encima del banco y otralesuelo. Primero |
derecha y luego la izquierda.
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Desplazandose con el culo en el banco.
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En cuadrupedia apoyando rodillas.

Idem sin apoyar rodillas.

Deslizandose.

Apoyar las manos en el banco y saltar pasandadasas al otro lado.

Todos aquellos desplazamientos que se le ocuriznofaisor o a los alumnos.

Utilizando los bancos del ejercicio anterior y tnsmos equiposCada equipd
se divide en dospuna mitad se coloca al principio de la fila dedzny la otrg
mitad en el otro lado de la fila. Los alumnos déhesubirse al banco y pasat
otro lado a la vez sin perder el equilibrio y saer. El equipo que antes past
otro lado y sin tocar el suelo ganara.
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VUELTA A LA CALMA

Estiramos utilizando los bancos, sobretodo elitr&arior.
Recogida y aseo personal.




