ISTITUTO  ISTRUZIONE  SUPERIORE  “BUONARROTI” 

SERRAMANNA
a.s. 2012 - 2013
Programma Educazione Fisica

classe  4B
Docente  Donatella Costa

Test di ingresso:
- Basket palleggi passaggi tiri a canestro
- Pallavolo palleggio, bagher, battuta
Sviluppo e consolidamento delle capacità condizionali:
- esercizi ad effetto locale e generale

- esercizi di mobilità articolare e allungamento muscolare
- esercizi di coordinazione

- esercizi di reazione
- esercizi di equilibrio

Pre-acrobatica: candela, rotolamenti
Percorso di coordinazione e agilità: slalom, ostacoli, capovolta avanti terzo tempo, tiro a canestro 

Atletica leggera
- salto in alto sforbiciato

- getto del peso da fermo
Giochi sportivi

Basket:
fondamentali individuali, palleggi,  passaggi a due mani dal petto, a due mani sopra la testa, arresto, mezzo giro tiri a canestro, terzo tempo, cambi di mano, cambi di direzione
Pallavolo:
fondamentali individuali, palleggio, bagher, battuta dal basso, battuta dall’alto

Schiacciata, alzata preparatori al muro regole di gioco
Calcetto
regole di gioco, esercitazioni,  torneo di istituto
Attività di giuria e arbitraggio

Teoria 
Apparato scheletrico:  suddivisione dello scheletro (capo, tronco, arti)  principali ossa, lesioni (fratture composte, scomposte, esposte)

Apparato articolare: Articolazioni mobili semimobili e fisse, movimenti principali, effetti del movimento sulle articolazioni mobilità articolare e stretching
Sistema muscolare: principali muscoli del braccio, della coscia e del tronco, cenni sulle lesioni muscolari (stiramenti, strappi, rotture) differenza tra crampo e contrattura ( sintomi, cause, rimedi)

Paramorfismi e dismorfismi (piede piatto, alluce valgo, ginocchia valghe e vare) deviazioni della colonna vertebrale  (scoliosi, lordosi, cifosi) cause e rimedi, importanza della ginnastica correttiva
Lesioni cutanee (escoriazioni, ferite)
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