H E
I I s Sito Internet: www.iisvaldagno.it

E-Mail: viis022004 @istruzione.it

Valdagno

@ MarzottOLuzzatti E-Mail Certificata: viis022004 @pec.istruzione.it

PROGRAMMA EFFETTIVAMENTE SVOLTO
Anno Scolastico 2023 / 2024

Classe/Sede: 4/B ITI

Docente: Elisabetta Cortiana

Materia insegnata: Scienze Motorie Sportive

Testi adottati: nessuno

1-
2-

13.

14.
15.
16.
17.

CONTENUTI DISCIPLINARI

L'importanza del rispetto della regola in qualsiasi ambiente.

Attivita in ambiente naturale sottolineando |'effetto positivo di cui puo beneficiare il nostro
corpo, anche grazie a variazioni climatiche, dal contatto con la natura.

Preparazione atletica, condizionamento delle qualita fisiche e neuromuscolari durante tutto

I'anno, corsa continua a regime aerobico e anaerobico, corsa intervallata, corsa con
ordinativi, serie di allunghi, rapidita per gli arti inferiori, pliometria, esercizi di stabilita,
destrezza, forza.

La corsa di durata e la corsa di resistenza. Test dei 9 minuti. Leger test.

Corsa di velocita e agilita: test di lllinois

Il cross training e I'interval training.

Sezioni di allenamenti proposti sotto forma di circuiti.

Gli effetti dell’allenamento della corsa.

Tonificazione muscolare: esercizi a corpo libero e di functional training.

. Esercizi mirati ad allenare I’agilita e I’equilibrio e la simmetria delle varie parti del corpo.
. Esercizi ad alta intensita su modello TABATA
. Mobilita articolare: esercizi articolari di stretching, riscaldamento e defaticamento per i vari

distretti corporei.
Andature: progressione e costituzione di varie andature di preatletismo generale, semplici e
complesse, di coordinazione.
Il muscolo lleo psoas: sue funzioni e modalita di allenamento.
Il gioco, I'impegno, le regole nel gioco e nella vita, il fair play.
Navette varie anche con cambio di direzione
Esercizi ad alta intensita con metodo TABATA
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18. Salti e andature con la funicella.
19. Il Nordic Walking
20. | benefici del nordic walking

21. Basket: tutti i fondamentali individuali

22. Pallavolo

23. Il calcio a 5.

24. 1l getto del peso

25. Il lancio del disco.

26. La corsa di velocita

27. La partenza dai blocchi
28. La staffetta

29. Le paralimpiadi e gli ambasciatori dello sport.

PER LA PARTE DI EDUCAZIONE CIVICA

- Il primo soccorso nelle scuole

Valdagno,

Firma degli studenti
rappresentanti di classe

Firma del Docente
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