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	PROGRAMMA SVOLTO


	CLASSE
	5^IA1
	 DISCIPLINA
	SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE

	DOCENTE
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	A.S.
	2018/2019


CAPACITA’ MOTORIE CONDIZIONALI:
CONSOLIDAMENTO  E POTENZIAMENTO FISIOLOGICO

Resistenza:

· esercitazioni per il miglioramento della funzione cardio-circolatoria a regime aerobico ed anaerobico;

· esercitazioni per il controllo della respirazione rispetto all'attività che si sta svolgendo;

· controllo del battito cardiaco dopo uno sforzo e a riposo;

· test di resistenza aerobica: corsa su una distanza di 1600 m;
· conoscenza dei contenuti teorici ed eventuali ricerche.
Forza:

· esercizi a carico naturale, con piccoli attrezzi e con sovraccarichi;

· esercizi a corpo libero in circuito;

· esercitazioni mirati all’assunzione di una corretta postura;
· esercitazioni sul controllo della respirazione e suo abbinamento al lavoro muscolare (esercitazione su presa di coscienza della contrazione e del rilassamento muscolare durante l’esercizio);
· test di forza per la muscolatura degli arti superiori: piegamenti sulle braccia su rip. max.;
· conoscenza dei contenuti teorici ed eventuali ricerche.
Mobilità articolare:

· esercizi a corpo libero statici e dinamici;
· stretching: riconoscimento della personale soglia del dolore e della tensione muscolare.
Velocità:

· esercitazioni diversificate sulla capacità di reazione, esecuzione e spostamento ad uno stimolo acustico e/o visivo (rapidità);
· esercitazioni sulle andature dell’atletica leggera;
· prove di velocità su distanze brevi;
· test di velocità: corsa in modalità navetta su una distanza di 18+12m;
· conoscenza dei contenuti teorici ed eventuali ricerche.
CAPACITA’ MOTORIE COORDINATIVE: 
DAL CONSOLIDAMENTO ALLA LORO APPLICAZIONE NELLE DISCIPLINE SPORTIVE
Coordinazione motoria:

· esercitazioni di coordinazione generale e segmentaria eseguiti individualmente, a coppie o in circuito, ed effettuati a corpo libero o con piccoli e grandi attrezzi;
· consolidamento della coordinazione oculo-podalica ed oculo-manuale attraverso specifici test motori e mediante la pratica di attività sportive: test del calcio-muretto, torneo interno di tennis tavolo;
· conoscenza dei contenuti teorici ed eventuali ricerche.
Conoscenza e pratica delle attività sportive:
· calcio a 5, fondamentali tecnico-tattici e partite;
· pallavolo, fondamentali tecnico-tattici e partite;

· pallacanestro, fondamentali tecnico-tattici e partite;
· uni-hockey, fondamentali tecnico-tattici e partite;

· hit-ball, fondamentali tecnico-tattici e partite;

· tennis tavolo, fondamentali tecnico-tattici e partite;

· giochi propedeutici non codificati;

· atletica leggera, andature e corsa resistente/veloce;
· conoscenza dei regolamenti ed eventuali ricerche.
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