I.S.I.S.S. “A. SCARPA” Liceo Linguistico

Motta di Livenza-Oderzo
PROGRAMMA SVOLTO

Insegnante
DE PIERI ROBERTA

Materia

educazione fisica
Classe

1A ANNO SCOLASTICO 2009/2010
Attività polivalenti: prove d’ingresso (30 metri, salto in lungo da fermo, lancio della palla medica kg. 3, 1000 metri, funicella); esercizi di tonificazione muscolare a carico naturale; esercizi di mobilità articolare attiva e passiva; esercizi di coordinazione dinamica generale; andature pre-atletiche; esercizi di equilibrio statico e dinamico; esercizi di stretching.
Avviamento alla pallavolo: fondamentali individuali (palleggio, bagher, battuta); fondamentali di squadra, gioco 1c1, 2c2, 6c6; regolamento.

Avviamento alla pallacanestro: fondamentali individuali (palleggio, passaggio, tiro, movimenti difensivi); 1 contro 1; 2 contro 1; 2 contro 2; 3 contro 3; regolamento.

Attrezzistica: elementi di base al corpo libero (capovolta avanti, verticale di slancio). 

Avviamento all’atletica leggera: corsa veloce (metri 30, 60 100, 300), corsa di resistenza (campestre, metri 1000),salto in alto, salto in lungo, getto del peso, staffetta 4x100. 

Avviamento al nuoto: galleggiamento, spinta e scivolamento, stile libero, dorso, rana, tuffo di partenza.
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