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	PROGRAMMA SVOLTO – ALL. 03/P03



DOCENTE	ZIBETTI MARCO 	DISCIPLINA 	SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE	CLASSE 4^Bp
PROGRAMMA ED ARGOMENTI TRATTATI

Bergamo, 07/06/2025

	TEST MOTORI
	Significato di un test motorio.

	APPARATO LOCOMOTORE
(concetti teorici)
	Principali definizioni dell’apparato osteoarticolare e dell’apparato muscolo-tendineo

	INFORTUNI E PRIMO SOCCORSO
(concetti teorici)
	Declinazione, definizione e intervento di primo soccorso dei principali infortuni e delle situazioni di emergenza o urgenza

	ALIMENTAZIONE
(concetti teorici)
	Fondamenti concettuali dell’alimentazione e alimentazione dello sportivo

	ANATOMIA
(concetti teorici)
	Apparato cardio-circolatorio
Apparato respiratorio

	CAPACITA’ MOTORIE
	Definizione e declinazione. 
Le capacità condizionali: resistenza, forza e velocità.
Lavori e test sulla capacità di resistenza aerobica, anaerobica lattacida e anaerobica alattacida.
Relazione tra apparato cardiocircolo-respiratorio e allenamento.
Concetto di forza, tipi di contrazione muscolare e potenziamento.
Anatomia e cinesiologia dei principali gruppi muscolari. 
Analisi funzionale degli esercizi e tipologie di allenamento.
Differenza tra tonificazione e potenziamento muscolare.

	ATLETICA LEGGERA
	Approfondimento sulle gare di velocità attraverso la visione di un docufilm (SPRINT).

	GIOCHI SPORTIVI: pallamano, pallavolo, flag football, calcio a 5, unihockey, Ultimate, Hitball, Tchoukball, Padel, Badminton
	Attività̀ socializzanti di gruppo e sviluppo delle abilità motorie attraverso i giochi sportivi e pre-sportivi. Regolamento e tecnica dei giochi di squadra. Modalità di gioco.
Tecnica e tattica dei giochi di squadra.
Partendo dal gioco globale, osservare gli aspetti trasversali dei vari tipi di sport come lo spazio, il tempo, le traiettorie, gli attrezzi, i compagni, gli avversari, come questi interagiscono tra loro a seconda del tipo di sport.
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