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PROGRAMMA SVOLTO

MIGLIORAMENTO DELLE QUALITA FISICHE

Resistenza: attivita motorie protratte nel tempo in situazione aerobica e anaerobica secondo
oculati carichi crescenti e/o adeguatamente intervallati (trekking in ambiente naturale, metodo
continuativo, con variazioni di ritmo, intervallato, staffette, percorsi e situazioni sportive). Test:
camminata sportiva/corsa in salita su percorso di 960 m e 120 m di dislivello; dei 1000 metri su
suolo pianeggiante. Velocita: esercizi finalizzati alla sensibilizzazione della differenziazione delle
spinte attraverso diverse andature atletiche, prove ripetute su brevi distanze. Forza: esercizi di
potenziamento dei muscoli degli arti inferiori e superiori a carico naturale. Mobilita articolare e
flessibilita: esercizi di stretching, eseguiti secondo il metodo tradizionale. Atletica leggera: corsa
resistente e corsa veloce.

AFFINAMENTO DELLE FUNZIONI NEUROMUSCOLARI

Esercizi individuali di sensibilizzazione; di tecnica fondamentale di palleggio, passaggio e tiro con
la palla da basket. Attivita per migliorare le capacita coordinative di reazione, di orientamento, di
ritmo, di differenziazione. Attivita, staffette e giochi di coordinazione intersegmentaria, anche
attraverso palleggi contemporanei di due palloni. Combinazione con funicella: successione di
saltelli di diverso grado di difficolta.

ACQUISIZIONE DELLE CAPACITA OPERATIVE E SPORTIVE

Attivita e esercizi didattici per I'apprendimento e il perfezionamento di alcuni fondamentali dei
giochi sportivi di squadra: basket, tecnica del palleggio e del tiro a canestro in forma libera; palla-
tamburello: gioco con regole codificate 5vs5; badminton: gioco globale 1vsl e 2vs2; volley: 2vs2;
3vs3 (in forma globale 6vs6); approccio al calcio e all’'uni-hockey. Avvicinamento alla pallamano:
passaggio, palleggio, tiro e gioco in forma globale. Giochi vari non codificati.

ASPETTO TEORICO/PRATICO

| paramorfismi e i dismorfismi della colonna vertebrale e degli arti inferiori, la kinesiterapia.
Apparato cardiocircolatorio: funzione; il muscolo cardiaco: anatomia e fisiologia (il ciclo cardiaco e i
suoi parametri); la circolazione sanguigna, la composizione del sangue; la pressione arteriosa,;
variazione dei parametri cardiaci durante I'esercizio, frequenza cardiaca, gittata sistolica e portata
cardiaca.

Morbegno, 6 giugno 2022 Il Docente
Prof.ssa Panizza Laura

Il presente programma, inviato dalla segreteria ai rappresentanti di classe per presa visione e
accettazione, é stato spuntato sul registro elettronico dagli stessi.



