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 ACTIVITATS EXTRAESCOLARS (6-16 ANYS)
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CURSES PROGRAMADES AL VOLTANT DEL BARRI
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Circuit ol Pia dels 5008

M-

Xl CROSS ¢e SANT JORDI
JORNADA D’ATLETISME

Santa Eugénia- Can Gibert- Sant Narcis

| DIUMENGE 11 de juny 2017
A les 9.30 del MATI al
PARC NOU (DARRERE DE
L'INSTITUT SANTA EUGENIA)

“INSCRIPCIO GRATUITA®

CROS

] r "
caDr
B aj S ] oBa

S o :
& nadel
haall)
15 maFo
allaraSJoseLuis uiseBr]
wnSoufianeMahboubJessAndre

sEdgarSumskisEstherCanalias

L el
|
—

loaralili o] lCatecoricsINoRag:s)
18 JUNY 2017 T Ao cun s ¢
PARCUE LADRVESA | % ‘et

MR, 0 A
(ET fsurreleesTal
e R
SRR Y G §

b e ot o o

TN S 15, P

WE Y A oy
G 0 i



PROGRESSIO D’UN ALUMNE DE L’'ESCOLA

AMARA




AGRUPACIO DELS ALUMNES







Exercicis d’escalfament

AUTOGESTIO, AUTOAVALUACIO | COOAVALUACIO

Evolucid i valoracié d’un mateix

| DESCRIPCI® | IMATGES

Girar turmells
10 vegades a cada
cama

DESCRIPCI6 IMATGES

VY

i Girar al troc 5 vegades
capaladretai s

vegades cap a

| l'esquerra

Girar genolls
10 vegades les dues
cames alhora

Flexions laterals
5 vegades a cada banda

Alcar genolls |
Un peu i després I'altre
i aixi 10 vegades

Moure els bragos
amuntiavall 10
vegades lentament

Ajupir-se i aixecar-se

Girar el coll 5 vegades

malucs 5 vegades cap
aladretai5 vegades
cap a l'esquerra

amb l'esquena recta 18*) | ben a poc a poc. --'A_\-_'\'
10 vegades 1 F
Fer cercles amb els | 5 Gambada llarga 5 cops |

aunacamaibcopsa
I'altra.

|
l

Per saber si t'has e;éalfat- ;:orréctament:a}ren—te les pufﬁﬁcf(;r-rs desbrés-éfe -”esca.‘fament

i comprova que el cor et batega entre 130 140 vegades per minut

Exercicis d'espera que potencien la velocitat

DESCRIPCIG IMATGES i DESCRIPCIé IMATGES
Fer curses amb | | Fer curses de velocitat '
gran gambades curtes
Exercicis finals d'estiraments
DESCRIPCI6 | IMATGES | |DESCRIPCI6 | IMATGES =
Estirament de " Estirament de cames i
bracos pel davant tronc
Estirament de Estirament de cames
bracos pel darrera
I

Fitxa elaborada per la M. Rosa Castafé i Quintana

Curs Escolar 2016-17
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Fitxa elaborada per la M. Rosa Castafié i Quintana

Curs Escolar 2016-17



CRITERIS D’AVALUACIO. RUBRICA

VALORACIO ESCALFAMENTS CURSA ESTIRAMENTS
Realitzar els exercicis | Céorrer de forma ben | Realitzar els exercicis
d’escalfament amb iniciativa i | coordinada i ben | correctament i aportar
entusiasme. equilibrada. Té molta | idees noves.

confianca amb ell mateix.
Realitzar els exercicis | Correr de forma coordinada i | Realitzar els  exercicis
correctament. equilibrada. correctament.

Realitzar els exercicis sense
gaires ganes.

Cérrer fent trampes i amb
poc entusiasme.

Realitzar els exercicis amb
pogues ganes.




TREBALL INTERDISCIPLINAR




PARTICIPACIO DELS ALUMNES




CESAR BONA: oS oS
“Avalua’m a partir del que he millorat;
no ho facis mirant la distancia que corro
perque no tinc més resistencia que la
que veus” '
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