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PROGRAMMA SVOLTO
A.S. 2018/2019

Materia: SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE
Classe: 5D ART
Insegnante/i | Carlotta Baldasserini

Libri di testo: | “Studenti informati” di B Balboni, A Dispenza editore Il Capitello

n° e titolo modulo Argomenti
o unita didattiche/formative e attivita svolte
Potenziamento fisiologico e Resistenza: corsa su varie distanze e a ritmo

variato sino a 10'

e Esercizi di potenziamento svolti a stazioni
per i vari distretti muscolari

e Esercizi di rapidita arti inferiori

* Forza: esercizi di potenziamento a carico
naturale e sovraccarichi ( isotonici e
isometrici)

*  Mobilita articolare: esercizi di allungamento
per i vari distretti muscolari

*  Esercizi di stretching

Consolidamento degli * Esercizi di coordinazione generale e
Schemi motori di base specifica in funzione dei giochi di squadra
Avviamento alla pratica sportiva ¢ Pallavolo

* Pallacanestro
e Pallamano
Calcioa 5
Studio dei fondamentali di gioco, le regole
principali,costruzione del gioco.
e Atletica leggera: velocita, salto in lungo,

salto in alto, lancio del disco, getto del peso
e corse prolungate.

Terminologia tecnica,regole della
pallavolo,pallacanestro,calcio a * Saper riconoscere ed eseguire un
5,pallamano e atletica leggera movimento correttoin base alla richiesta

dell'insegnante,abbinando una terminologia
corretta.

e Saper arbitrare partite di
pallavolo,pallacanestro,calcio a 5,pallamano.




e Conoscere le finalita del riscaldamento
motorio,dell'allenamento,dello stretching.

Piombino, giugno 2019

Firma Insegnante
Carlotta Baldasserini

Firma Rappresentanti studenti
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