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a.s. 2015/16
prof.ssa Silvia Caudullo
 All' inizio di ogni lezione:

       -  riscaldamento generale e specifico dell'argomento motorio da affrontare a lezione;

       -  esercizi di stretching e mobilità articolare.
Argomenti:
        - 3 Lezioni. Riattivazione generale e potenziamento fisiologico generale a carico naturale;
        - 5 Lezioni specifiche con impostazione delle andature preatletiche di base ( skipp, calciata dietro,

             galoppo laterale ed incrociato, corsa saltellata, corsa balzata e skipp doppio); esercitazioni sulla   

             reattività e agilità motorie; velicità di reazione, coordinazione generale.Valutazione
          -8 Lezioni. Basket: fondamentali individuali: palleggio, passaggio e tiro. Fondamentali di squadra:  

              difesa, 2 c 2 , 3 c 3. Valutazione
          - 6 Lezioni. Funicella: esercizi collettivi ed individuali di confidenza con l'attrezzo, educazione  

               al ritmo. Impostazione di alcuni esercizi base della ginnastica ritmica. Sequenza. Valutazione. 

- 3 Lezioni. Salto in alto stile Fosbury. Rincorsa circolare, stacco, salto dorsale,

     ricaduta.Valutazione.
 - 2 Lezioni sul Quadro svedese: salita, discesa, traslocazioni lineari e incrociate con    

     impugnatura incrociata
 - 3 Lezioni su Ultimate Freesby: impostazione dondamentali di squadra come passaggio di  

     dritto e rovescio, ricezione a due mani, difesa, 1 c 1, partita. Valutazione.
             -3 Lezioni. Getto del peso: impostazione della tecnica di lancio con traslocazione.
             - 6 lezioni. Volley: palleggio, bagher, battuta dal basso, 2 c 2, partita. Valutazione.
             - 4 Lezioni. giochi sportivi con la palla.
             - 4 Lezioni. Calcio a 5: conduzione della palla, passaggio, ricezione, stop, tiro in 

                 porta.Valutazione
 - 4 Lezioni di coordinazione e coreografia di gruppo. Dato un testo musicale creazione di una   

      coreografia di gruppo. Valutazione
        Il Docente                                                                                        I rappresentanti degli Studenti
     Silvia Caudullo                                                                                        Sara Caretti

                                                                                                                    Giorgia Geron
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