PROGRAMMA EFFETTIVAMENTE SVOLTO

Anno scolastico 2015/16
Classe prima C AFM
Insegnante: BARTOLONI GINO
Percezione del ritmo di corsa finalizzato allo sviluppo della resistenza aerobica e della resistenza alla velocità.

Avviamento alla corsa, esecuzione e defaticamento.

Avviamento motorio con es. di mobilità articolare e preatletici generali
Percezione della contrazione e dell’allungamento muscolare attraverso semplici esercizi individuali e a coppie eseguiti attivamente e passivamente.

Percezione degli appoggi della colonna e della muscolatura addominale.

Sviluppo della forza e della coordinazione attraverso esercizi a carico naturale, con piccoli e grandi attrezzi.

Verifica attraverso l’osservazione e l’esecuzione di prove codificate: test lungo da fermo, corda 30 sec., velocità 50 m., addominali 30 sec. Percorso a stazioni.
Impostazione di alcuni gesti atletici:

· salto in alto

· salto in lungo

· getto del peso
· staffetta 4x100

Fondamentali di pallavolo:

· palleggio, bagher, battuta.

Impostazione del gioco del rugby
Impostazione globale del gioco di squadra nella pallavolo e della pallacanestro
Attività preparatoria alla corsa di orientamento
Tennis tavolo baseball ultimate eseguiti in forma globale e con giochi propedeutici.

Teoria: avviamento motorio controllo pulsatorio, 
            Regolamento del salto in lungo e del getto del peso staffetta e salto in alto
Gli studenti                                                                                              L’insegnante

Gorgonzola 24 maggio 2016
