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Istituto di Istruzione Superiore

“CONCETTO MARCHESI”


Programma di 

CLASSE 4^ BE







a.s. 2014/15
Prof. ANGELA. D’ACUNTO
TESTO: “ IL Movimento “ di Fiorini, Coretti, Bocchi. Casa editrice “Marietti scuola”.
· Potenziamento fisiologico e muscolare;
· Esercizi di forza degli arti superiori e degli arti inferiori;

· Esercizi di forza degli addominali alti, bassi e obliqui;

· Esercizi a carico naturale e con sovraccarico;

· Esercizi di stretching;

· Esercizi di mobilità articolare;

· Esercizi di pre-atletismo (skip, balzi, affondi, allunghi, etc.);

· Circuiti allenanti eseguiti a tempo;

· Percorsi misti di coordinazione;

· Esercizi con piccoli attrezzi: funicella, cerchi, palla e bacchetta;
· Esercizi a corpo libero con accompagnamento musicale;

· Esercizi ai grandi attrezzi: quadro svedese e panca;

· Esercizi propedeutici alle diverse specialità dell’atletica leggera;

· Percorsi misti;

· Circuito allenante;

· Prove di velocità;

· Ripasso dei fondamentali di alcuni sport di squadra;

· Pallavolo: battuta, palleggio, bagher e schiacciata;

· Pallacanestro: palleggio, passaggio e tiro a canestro, piazzato e in terzo tempo;

· Calcetto: controllo e conduzione della palla, dribbling, ricezione e tiro in porta;

· Gioco di squadra di velocità e prontezza: palla-guerra;

· Hockey: controllo, conduzione e tiro in porta della pallina con l’ausilio della mazza;
· Baseball: lancio e presa della pallina, controllo del rimbalzo, esercizi di battuta e gioco a squadre semplificato.

 Padova, 30/06/2015
Il Docente
                                                                                                                                     Angela D’Acunto

                                                                                                                                        ____________
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