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CONTENUTI  EFFETTIVAMENTE SVOLTI
	Classe
	2 G 

	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.
 3 -  Atletica : - corsa di resistenza. Rilevazione della frequenza cardiaca. Prova sui 1000 metri.

                      - velocità: ripetute partenze veloci .

                       - salti: salto in lungo;

                      - lanci: getto del peso.
4 - Ginnastica : rotolamenti sull’asse longitudinale, capovolte avanti, capovolte in dietro, verticale all’appoggio rovesciato ,ruota laterale, progressione a corpo libero. Trampolino elastico: salti sull’asse longitudinale.

5 - Pallavolo: fondamentali individuali: il palleggio, il bagher, la battuta.

6 - Pallacanestro: fondamentali individuali: il palleggio, i vari tipi di passaggio, il tiro da fermo e in corsa, terzo tempo.

7-Calcetto: passaggi da fermi e in movimento, il tiro, organizzazione spazio- temporale.
8- Palla tamburello
9- Argomenti teorici :-  Importanza di una dieta  equilibrata e ben  distribuita durante la giornata

-       Importanza dell’attività motoria abbinata ad una corretta alimentazione per mantenere un buon stato di salute 

-       La dieta dello sportivo.
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