PROGRAMMA SVOLTO a.s. 2017/18 cl. 4"B SIA

Materia:SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE prof. Barigozzi

CONDIZIONAMENTO ORGANICO:

-RESISTENZA GENERALE: corsa lenta a ritmo omogesederreno misto; prova
[@gta da running (2000m);
eParazione alla gara di corsa campestre di Istituto
steli Cooper

-STRETCHING: conoscenza dei criteri generali dedlanica esecutiva dell’allun-
gamento muscolare @i distretti.

-PERCORSI E CIRCUITI A STAZIONI CON PICCOLI E GRANIATTREZZI
SULLE QUALITA’ DI: mobilita articolare, forza, agtia e coordinazione. Utilizzo
della saksp

GIOCHI SPORTIVI:

-PALLAVOLO: affinamento dei fondamentali individua di squadra a coppie, a
piccoli gruppi e con ciric specifici. Applicazione di ruoli fissi.
Partecipazione al tarivgerno di pallavolo per classi.

-PESISTICA: Criteri di utilizzo delle macchine debala-pesi. Potenziamento
Muscolare secondo schedaviduale.

-ULTIMATE: tecnica di lancio e di ricezione con esigi da fermi e in movimento
Adesione al progetto scitasdi Ultimate con istruttore della Fede-
Razione italiana.

-ATLETICA LEGGERA: Esercitazione sulle andaturepdeatletismo generale;
tecniagld partenza dai blocchi;.

Proveveiocita su pista:60 e 80m piani; salto in lungo;
.0@0m in pista.
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