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	PROGRAMMA SVOLTO – ALL. 03/P03



DOCENTE  TORINO GIOVANNA 

DISCIPLINA  SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE
CLASSE  4 C
PROGRAMMA ED ARGOMENTI TRATTATI

POTENZIAMENTO DELLE QUALITA’ FISICHE
Esercizi motori generali e specifici in regime aerobico, esercizi di preatletica generale; potenziamento degli schemi motori di base e specifici; elaborazione di risposte motorie efficaci in situazioni più complesse; esercizi di lancio e presa individuali e in coppia, circuit training, esercitazioni con variazioni di ritmo, esercizi di equilibrio. Potenziamento delle capacità condizionali. Principi fondamentali di allenamento alla resistenza aerobica e anaerobica.

MIGLIORAMENTO DELLA COORDINAZIONE GENERALE E SPECIFICA
Esercizi di abilità e coordinazione generale. Esercizi specifici con la corda, vari tipi di salti. Aumento della sensibilità cinestesica e della capacità di eseguire il movimento nel modo più efficace.
POTENZIAMENTO MUSCOLARE
Esercizi individuali e a coppie eseguiti a carico naturale e con piccoli sovraccarichi; esercizi di potenziamento del busto e arti superiori.
PALLAVOLO

Potenziamento dei fondamentali individuali (palleggio, bagher, battuta, schiacciata) e dei fondamentali di squadra (ruoli e posizioni in campo); gioco con regole ufficiali.
PALLACANESTRO

Riscaldamento specifico con la palla; fondamentali individuali, terzo tempo, dai e vai; gioco con regole ufficiali.
CALCIO

Fondamentali individuali di gioco, passaggio, arresto della palla, tiro, triangolazione e tiro, posizione in campo, gioco con regole ufficiali.
UNIHOCKEY

Fondamentali individuali: impugnatura della mazza, conduzione della pallina, passaggio e tiro in porta. Posizione in campo in attacco e difesa. Parte del regolamento di gioco (regole di campo non avendo un campo regolamentare).
ACROSPORT

Avviamento alla disciplina: mantenimento e controllo delle posture; distribuzione del peso sulle superfici di appoggio in modo uniforme; reattività alla perdita di equilibrio e alle situazioni complesse di disequilibrio; utilizzo degli schemi e delle azioni di movimento in modo originale e creativo.

Bergamo,__________________

Firma del docente ____________________

Firma degli allievi  
1) ___________________

                              
                                                                                          2) ___________________
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