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	PROGRAMMA SVOLTO – ALL. 03/P03



DOCENTE  TORINO GIOVANNA 

DISCIPLINA  SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE
CLASSE  5 B
PROGRAMMA ED ARGOMENTI TRATTATI
POTENZIAMENTO DELLE QUALITA’ FISICHE
Esercizi motori generali e specifici in regime     aerobico, esercizi di preatletica generale, potenziamento degli schemi motori di base e specifici,  elaborazione di risposte motorie efficaci in situazioni più complesse; esercizi di lancio e presa individuali e in coppia, circuit-training, esercitazioni con variazione di ritmo, esercizi di equilibrio. Potenziamento delle capacità condizionali. Principi fondamentali di allenamento alla resistenza aerobica e anaerobica e al potenziamento muscolare. 
MIGLIORAMENTO DELLA COORDINAZIONE GENERALE E SPECIFICA
Circuit training. Esercizi di abilità e coordinazione generale ai grandi e con i piccoli attrezzi: materassoni, materassini, funicelle, bastoni, cerchi, palline, palloni, cinesini, coni, ostacoli. Attività di forza resistente in circuito su diverse stazioni.
POTENZIAMENTO MUSCOLARE
Esercizi individuali e a coppie eseguiti a carico naturale e con piccoli sovraccarichi; esercizi di potenziamento del busto e arti superiori, con relativo test sulla forza e la resistenza.

PALLAVOLO

potenziamento dei fondamentali individuali (palleggio, bagher, battuta, schiacciata) e dei fondamentali di squadra (ruoli e posizioni in campo); gioco con  regole ufficiali. Conoscenze fondamentali del regolamento tecnico di gioco. Osservazione sistematica del gesto motorio.

PALLACANESTRO

riscaldamento specifico con la palla. Fondamentali individuali, terzo tempo, dai e vai. Conoscenze fondamentali del regolamento tecnico di gioco. Osservazione sistematica del gesto motorio.

CALCIO

fondamentali individuali di gioco, passaggio, arresto della palla, tiro, triangolazione e tiro, posizione in campo, gioco. Conoscenze fondamentali del regolamento tecnico di gioco.

Osservazione sistematica del gesto motorio.

PRIMO SOCCORSO
La posizione di sicurezza e manovra G.A.S. Emergenza e urgenza. Le contusioni, lo stiramento, lo strappo, le tendinopatie, le distorsioni, le lussazioni, la frattura ossea.
Bergamo,__________________

Firma del docente ____________________

Firma degli allievi  
1) ___________________
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