M'UTO DI ISTRUZIONE SUPERIORE “C. E. GADDA”
tecnica: Amministrazione, Finanza e Marketing - Grafica e Comunicazione
Astruzione Liceale: Liceo Linguistico - Liceo Scienfifico

PROGRAMMA SVOLTO a.s. 2018/2019 CLASSE 5A
MATERIA: Scienze motorie DOCENTE: Emilio Maestri
PROG.RAM MA SVOLTO:

1.Potenziamento fisiologico

- resistenza: definizione corsa di lunga durata, test su corsa di resistenza.

- forza: definizione es. di potenzmmento a carico naturale , tomﬁcazmne

addominale, pertiche.

2.Pallavolo

- fondamentali individuali ( palleggio, bagher, battuta, schiacciata)

- fondamentali di squadra ( ricezione)

- regolamento di gioco

3. Atletica leggera

- Corsa resistenza

- Test navetta

4.Ginnastica aerobica

- €S. a corpo libero ,coordinazione.

5.Sport alternativi

- calcetto, tennis tavolo , frisbee , go back.

-lezioni tenute dagli a!unnt di: dodgeball madball, crossfit, joga,zumba
,calcio, tennis e arti marziali .

- Corso di difesa personale.

- uscita Rafting

6.Alimentazione :

- Piramide alimentare , anoressia e bulimia.
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