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PROGRAMMA SVOLTO ANNO SCOLASTICO 2018/2109

Classe 51 Disciplina Scienze motorie Prof. @MENTO RONAL

La percezione di se e il completamento dello sviluppo funzionale delle capacita motorie ed
espressive

Potenziamento fisiologico
-Esercizione in regime aerobico (corsa di resistenza) e anaerobico (esercizi di
[potenziamento muscolare)

-Esercizi di coordinazione generale e specifica a corpo libero e/o combinata con|
piccoli attrezzi (test funicella)

-Esercizi specifici sulle capacita condizionali di forza, resistenza, velocita ¢
imobilita articolare con rilevamento dei risultati individuali dei test per ciascun
ambito (test addominali, test forza isometrica, test di corsa con aumento
progressivo della durata, test a navetta,)

- Esercitazioni sui fondamentali individuali della pallavolo e sul gioco di squadral
- Esercitazione sui fondamentali individuali del basket e sul gioco di squadra

- Esercitazione sui fondamentali individuali del baseball e sul gioco di squadra
- Esercitazione sui fondamentali individuali del goback e sul gioco di squadra
-Esercitazione su esercizi preatletici e sulle diverse discipline legate all’atletica

leggera ( corsa veloce, corsa di resistenza, lanci palla medica e getto del peso,
salto in lungo

Giochi non convenzionali - Corsa con vari ostacoli

- Allenamento funzionale a corpo libero con richiamo preatletico
- Tiri al bersaglio

- Indiaca

Capacita condizionali - Preatletismo generale
- Progressioni e scatti

- Preatletismo specifico
- Lavori a stazioni
-Fartlek

Lo sport, le regole e il fair play

Sport in forma ludica - Pallavolo
- Basket
- Baseball
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- Pallamano
- Goback

Salute, benessere, sicurezza e protezione

Doping - Principali sostanze dopanti e vietate
- Il doping amatoriale

Autodifesa - Principali tecniche di difesa personale
Uscita didattica Rafting - Discesa fluviale
ALUNNI DOCENTE

Mento Ronal
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