PROGRAMMA SVOLTO ANNO SCOLASTICO 2016 — 20167

RE TOTALI

DEL PROF. DOCENTE DI NELLA CLASSE INDIRIZZO ORE SETTIM. o SVOIC_)TE

. Scienze motorie e Liceo 2
Torresin Paola . 3L . g 48
sportive scientifico

PAZI E LLEG. TIPOLOGIA

MonuL | contenur

UTIL. DISC. PROVE

Resistenza Attivita pratica per incrementare | Consapevolezza delle proprie | 4 settimane | Palestra e Gradualita del carico; Osservazione sistematica: | pratiche (test di
le capacita aerobiche (corsa, capacita e limiti; all'aperto. esperienziale. dei miglioramenti rispetto Cooper)
circuiti, percorsi, giochi) alla situazione di partenza;

dell'impegno e
partecipazione alle attivita.
Test motori

Potenziamento | Attivita pratiche per Assunzione di posture 4 settimane | Palestra Come sopra Come sopra predisposti ad
incrementare la forza dei corrette, specie in situazione (piccoli Hoc:
principali distretti muscolari. di carico attrezzi)

Propedeutici.

Giochi sportivi | Floorball; Basket; Badminton; Riprodurre il ritmo nelle azioni 12 Palestra e Come sopra Come sopra Esercizi in coppia
Pallavolo; Ultimate; ringo degli sport; miglioramento dei | settimane campi e in situazione di

gesti tecnici. sportivi gioco.

Sport individuali | Orienteering. Atletica leggera Realizzazione di sequenze di | 3 settimane | Palestrae Come sopra Come sopra Esercizi individuali
(velocita, salto in lungo, lancio | movimenti e assunzione di grandi (misurazioni, test)
del vortex); Acrobatica a corpo | comportamenti funzionali alla attrezzi
libero e con trampolini. sicurezza.

Coordinazione | Attivita con piccoli attrezzi. Arricchimento del bagaglio 4 settimane | Palestra Come sopra Come sopra Esercizi vari.

motorio in termini di:

lateralita; ritmo; equilibrio. Pratiche. Teorica per
Nuoto Tecnica e resistenza in acqua. 3 settimane Piscina Come sopra Come sopra gli esonerati

Recupero della tecnica.

Nota: uscita al Corno del Renon il 12 ottobre.







