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PROGRAMMA SVOLTO
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DOCENTE: CHIODA ARIANNA
DISCIPLINA: SCIENZE MOTORIE
CLASSE: 1°A MEC

Per ogni Modulo svolto vengono indicati i relativi contenuti affrontati.

MODULO CONTENUTI

Terminologia di base
della materia Assi e piani corporei

Posizioni del corpo nello spazio

Salute, benessere, Regole di comportamento dell’utilizzo dello spazio della palestra

Sicurezza € prevenzione  (principi igienici per mantenere il proprio stato di salute

Capacita Condizionali o _ ) o
Forza di resistenza isometrica arti inferiori, tronco,

Forza veloce: arti inferiori, addome
Forza esplosiva: arti inferiori

Resistenza cardio vascolare

Capacita Coordinative
Equilibrio statico

Equilibrio dinamico
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Differenziazione sensoriale
Coordinazione intersegmentaria

Capacita di ritmo

Capacita mobilizzazione
e mobilita

Allungamento catena cinetica posteriore.

Mobilizzazione delle articolazioni e stretching generale.

Sport (giochi di squadra)

Teoria, tecnica e regolamento dei seguenti sport di squadra:

e Pallamano
e Baskin
e C(Calcioas

e Ultimate Frisbee

Il programma é stato visionato e approvato dai rappresentanti degli studenti della classe
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