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CONTENUTI  EFFETTIVAMENTE SVOLTI
	Classe
	1 P

	Prof.
	Casari Gabriella

	Disciplina
	Scienze Motorie Sportive


1-  Potenziamento fisiologico:

- Tecniche di riscaldamento : Teoria e tecnica della ginnastica di    

   allungamento

-  Esercizi di preatletismo generale per singoli e a coppie

-  Esercizi di potenziamento a carico naturale 

-  Fisiologia e metodologia del lavoro di forza e resistenza 

-  Tecniche di allenamento in circuito

-  La corsa di resistenza e il cardio-fitness 

-  Esercizi di mobilità articolare, stretching.

2 -  Le capacità coordinative: 
 - Esercizi ai piccoli e grandi attrezzi,

 -  esercizi di coordinazione
 - esercizi di equilibrio

 - circuiti di lavoro a stazioni sulle varie capacità;
 - giochi per lo sviluppo della coordinazione motoria.
 - Salti con la funicella

3 -  Atletica : - corsa di resistenza. Rilevazione della frequenza cardiaca. Prova sui 12 minuti;
                      - velocità: ripetute partenze veloci , allunghi sui 30 metri;
                      - salti: salto in lungo;

                      - lanci: getto del peso.
4- Ginnastica : rotolamenti sull’asse longitudinale, capovolte avanti, capovolte in dietro,  progressione a corpo libero.
5- Pallavolo: fondamentali individuali: il palleggio, il bagher
6- Pallamano: fondamentali individuali: il palleggio, i vari tipi di passaggio.
7- Argomenti teorici : - L’uso di sostanze stupefacenti in campo sportivo
·  Comportamenti che costituiscono doping contrari a principi di lealtà e correttezza alla base dello sport.
· Le capacità condizionali: forza muscolare, resistenza, velocità, mobilità articolare o flessibilità
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