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prof. Laura Lazzaro
TESTO: IN MOVIMENTO di Fiorini, Coretti, Bocchi
· Regolamento palestre ,procedure di evacuazione.

· Il riscaldamento pre-attività motoria, potenziamento generale, lavoro sulla mobilità articolare, esercizi con e senza attrezzi.

· Stretching.

· Lavoro minimo sulla resistenza.

· Esercizi in forma ludica sulla copertura degli spazi e la smarcatura, gioco dei dieci passaggi.

· Esercizi sul controllo posturale, sulla respirazione, sull’autocontrollo, sul rilassamento.

· Elementi base dello Yoga.

· Struttura della colonna vertebrale, paramorfismi. 

· Acrosport: posizioni a coppie. Controllo in fase di salita e discesa, controllo di tre secondi in posizione. Piramidi a coppie, a tre, a quattro, a cinque.

· Bandiera genovese.

· Pallavolo: riscaldamento specifico, ripasso dei fondamentali, palleggio, bagher, battuta. 

· Tecnica della battuta dal basso e dall’alto.

· Partita senza ruoli.

· Lezione in collaborazione con la Polizia Municipale sulla guida in stato di ebbrezza.

· Simulatori di guida.

· Visione video sulla storia della DUCATI in preparazione all'uscita didattica a Borgo Panigale.

· Salto in alto - Fosbury : tecnica generale, quattro fasi. Esercizi propedeutici. Errori in fase di esecuzione. 

· Percorso sui fondamentali della pallacanestro, terzo tempo.

VERIFICHE SCRITTE sul sistema scheletrico, piani, arti, articolazioni, muscoli (origine ed inserzione).

Il Docente
                                                                                                                Laura Lazzaro
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