Anno scolastico 2017/2018 classe Il C

PROGRAMMA DI SCIENZE MOTORIE
Contenuti affrontati nell’arco dell’anno scolastico2017/2018
1) Potenziamento fisiologico
2) Pratica sportiva

3) Contenuti teorici

Potenziamento fisiologico attraverso I'allenament@ miglioramento delle capacita condizionali :

a) Forza (lanci palla medica ,esercizi a corpo libero, haalti ed esercizi con l'ausilio di tappeti e
step.funicelle, ostacoli ).

b) Resistenzacorsa nelle sue varianti, a ritmo continuo conazioni di ritmo con l'utilizzazione della
ginnastica aerobica — pre-atletici ,giochi spoytivi

c) Velocita ( corsa, salti , esercizi eseguiti in manieradapisaltelli , balzi , esercizi di trazione .
d) Flessibilita e Mobilita’ ( flessioni , piegamenti , torsioni , circonduzigomclinazioni eseguiti a corpo
libero e a coppie con l'ausilio diccoli attrezzi : , funicella ,palloni, racchette da badminton |,

tappetini ,palle mediche da 1/2/3/kggrandi attrezzi : tappeti , step,spalliera.

2) Pratica sportiva

Prevede il miglioramento delle capacita coordinatig con l'utilizzazione delle seguenti attivita

a) pallavolo (fondamentali individuali e di squadra)

b) calcetto (fondamentali individuali e di squadra)

c) basket(fondamentali individuali e di squadra)

d) badminton (fondamentali individuali e di squadra)

e) ginnastica aerobica(piccole coreografie individuali e di gruppo)

3) Teoria

a) informazioni sulla teoria del movimento e linguagtgcnico della materia

b) conoscenze essenziali dei regolamenti tecnici dpglit affrontati nella pratica sportiva.

c) Conoscenze:apparato osteo articolare ( cenni caleertebrale).

d) Conoscenze essenziali sulle norme di comportanpartta prevenzione degli infortuni: urgenze,
emergenze, come attivare il primo soccorso .

e) Educazione alimentare:Alimenti nutrienti-fabbisogmeergetico-dieta equilibrata.
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