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Per ogni Modulo svolto vengono indicati i relativi contenuti affrontati.

MODULO CONTENUTI

Resistenza Camminata in ambiente naturale ritmo costante

Variazioni di ritmo

Andature specifiche della corsa

Test resistenza 1000m

Irrobustimento Esercizi a carico naturale

Esercizi isometrici e isotonici

Test forza dei vari distretti muscolari

Mobilizzazione Esercizi di stretching per i vari distretti muscolari

Esercizio di rilassamento immaginativo

Equilibrio Esercizi individuali in situazioni statiche, dinamiche semplici con o senza
attrezzi

Velocità Esercizi per la velocità di reazione e traslocazione

Test velocità 30 metri

Coordinazione Esercizi di coordinazione generale e esercizi di coordinazione oculo-motoria
(oculo-podalica e oculo-manuale)

Test giocoleria cascata 3 palline

Teoria Apparato cardiocircolatorio.
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Spiegazione esercizi isometrici e isotonici per i vari distretti muscolari, con
programmazione e stesura di una scheda di allenamento.

Atletica leggera: corse, ostacoli, staffetta, salti e lanci.

Fair play: spiegazione e esempi.

Verifica teorica apparato cardiocircolatorio..

Verifica teorica atletica leggera..

Firma Docente  Michele Piccolo Data 29/05/2021
Il programma è stato visionato e approvato dai rappresentanti degli studenti della classe.
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