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	PROGRAMMA SVOLTO – ALL. 03/P03



DOCENTE Prof.Mario Bellofiore
 
DISCIPLINA Scienze Motorie e Sportive

CLASSE  4 Ap
PROGRAMMA ED ARGOMENTI TRATTATI

Lettura regolamento d’istituto e norme di comportamento in palestra.
Controllo certificazione medica sportiva 

Preparazione al test di Cooper

Test di Cooper

Riscaldamento, esercizi di pliometria
Riscaldamento, fondamentali del gioco di squadra tchoutball
Partecipazione Tornei d’Istituto 

Spiegazione progetto di Spinning ( controllo e sistemazione bike; varie tipologie di appoggi al manubrio; pedalata in sella e fuori sella; varie tipologie di pedalate)
Test di coordinazione oculo-podalico, percorso salto della corda 
Elementi fondamentali di velocità;
Giochi di squadra,
Lavoro sulle capacità di resistenza muscolare ( addominali ) 
Giochi di squadra, calcio a 5

Giochi di squadra calcio a 11

Giochi di squadra Basket

Giochi di squadra Pallavolo
Bergamo, 04-06-2019
Firma del docente ____________________

Firma degli allievi 
1) ___________________

2) ___________________
1
Pagina 1 di 1

[image: image2.jpg]