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	PROGRAMMA SVOLTO
ANNO SCOLASTICO 2022/2023

	SPATA GIORGIO

	SCIENZE MOTORIE

	1INFO6


	1) Preparazione atletica generale: stimolazione aerobica e cardiovascolare, stimolazione e allenamento capacità coordinative e condizionali (velocità, resistenza, forza e mobilità articolare); (equilibrio, destrezza, orientamento e propriocezione);
2) Corsa: allenamento alla corsa veloce e resistenza;
1. TEST 100mt / 60mt / 30mt
2. TEST 800mt / resistenza sulla corsa
3) Pre-atletica: allenamento su (skip alto e skip basso, calciata dietro, corsa balzata, capriole e rotolamenti);
4) Resistenza alla forza: allenamento massimale su (addominali, piegamenti, squat jump);
5) TEST massimale su addominali, piegamenti, squat jump;
6) Didattica e metodologia pallavolo: acquisizione dei fondamentali della pallavolo (palleggio, bagher, schiacciata, muro e battuta); impostazione gioco in campo, comprensione regole di gioco (teoria);
1. TEST fondamenti della pallavolo, verifica sulle regole del gioco;
7) Coordinazione oculo-manuale: didattica salti con la corda per acquisizione della coordinazione;
1. TEST massimale di salti con la corda in 1’;
8) Test sulla velocità di reazione;
9) Atletica: allenamento atletico finalizzato ad alcune discipline quali (corsa a ostacoli e salto in alto);
10) teoria sull’apparato locomotore (ossa): acquisizione e distinzione delle principali ossa del corpo umano;
11) Interrogazione orale sull’apparato locomotore;
12) La Pallavolo.
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