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PROGRAMMA SVOLTO
A.S. 2022/2023

Materia: Scienze Motorie e Sportive
Classe: i~ CEno

Insegnante: | Rossi Alessandra

Libri di “Pil movimento” G.Fiorini, S.Bocchi, S.Coretti, E.Chiesa Marietti scuola
testo:

n° e titolo modulo Argomenti

o unita didattiche/formative e attivita svolte

1. | Potenziamento fisiologico

Q Esercizi di potenziamento e mobilita articolare svolti a corpo
libero e con piccoli attrezzi

Q Esercizi di stretching a carico dei vari distretti muscolari

2. | Consolidamento degli Q Esercizi di coordinazione dinamica generale

Schemi motori di base O Esercizi di tecnica individuale dei fondamentali della pallavolo

Q Esercizi di tecnica individuale dei fondamentali della
pallacanestro

O Esercizi di tecnica individuale del calcioa 5

Q Esercizi di tecnica individuale della pallamano

a Schemi di gioco di attacco-difesa e partite applicando
gradualmente le regole ufficiali

3. | Il benessere psicofisico a Conoscere I'importanza di adottare uno stile di vita sano per
garantire il proprio benessere psicofisico con il movimento
costante

O Uscita in barca a vela: armare I'imbarcazione ed eseguire
semplici manovre

4. | Cenni di teoria sui seguenti
argomenti O Limportanza della respirazione nello sport

Q ED.Civica: il fair play nello sport, la correttezza e la capacita di
collaborare nei giochi di squadra
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