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Classe 4 sez.B Indirizzo LSA

1. Testo utilizzato: Fiorini, Bocchi, Coretti, Chiesa “ Pit movimento” Ed. Marietti

USO DELLA PALESTRA IN COMPRESENZA CON LA CLASSE 4°A PER L'INTERO A.S.

2. Programma svolto: GIOCHI SPORTIVI Pallavolo: Fondamentali individuali:

tecnica ed esecuzione del palleggio, bagher, battuta in sicurezza e dall’alto..

Fondamentali di squadra: composizione della squadra e i diversi ruoli, teoria dei
posti e le rotazioni. La ricezione .La schiacciata. La partita. Cenni di regolamento
tecnico. Partecipazione al Torneo d’Istituto Pallacanestro:Fondamentali
individuali: palleggio con mano dx e sx, passaggi a due mani dal petto, da sopra
la testa, battuto a terra, tiro a una mano, lancio tipo baseball, arresto a 1 e 2
tempi, palleggi e passaggi in corsa . Gioco organizzato di 1 contro 1, 2 contro 2, 3
contro 3. Pallamano : Fondamentali individuali: palleggio con mano dx e sx,
passaggi a una e due mani, battuto a terra, tiro a una mano in porta. Gioco
organizzato di 1 contro 1, 2 contro 2. La parata in porta. Gioco propedeutico dei 5
passaggi. La partita. Cenni di regolamento tecnico. Unihochey : Fondamentali
individuali: controllo della palla con la mazza, passaggio, tiro. Gioco organizzato
di 1 contro 1, 2 contro 2. La parata in porta. La partita. Cenni di regolamento

tecnico. Calcetto: controllo palla, passaggi, stoppate.Partite Ultimate:
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esercitazioni sui passaggi del freesby in forma statica e dinamica. Fondamentali

individuali: tecnica ed esecuzione del lancio e della ricezione, gioco a squadra.

4. ATLETICA LEGGERA preparazione ai GS nelle discipline del salto in lungo,

salto in alto, passaggio degli ostacoli, velocita, lancio del peso.

5.TEORIA Schemi motori di base, Capacita coordinative, capacita condizionali:

forza, velocita, resistenza.

6. ATTIVITA’ VALUTATIVA Prova scritta sulle argomentazioni studiate. Percorsi

polifunzionali da effettuare con buona velocita. .

7. (Dal 19 marzo 2020) DAD : Classroom : condivisione di schede operative di
attivita posturale, stretching, potenziamento generale,yoga. TEORIA: | principi
dell'allenamento, Le fasi dellallenamento: il riscaldamento. Meet : conversazioni e
condivisione di percorsi operativi. Attivita valutativa: creazione di un video di 2/307/
3”: presentazione di una proposta operativa ( mobilita articolare,potenziamento con e

senza sovraccarico, stretching )

Follonica 08/06/2020..................... Firma docente
(prof. Simonetta Allegrini)

FIRME ALUNNI
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