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PROGRAMMA EFFETTIVAMENTE SVOLTO

	Classe
	3 B

	Prof.
	Fraternale   M. Cristina

	Disciplina
	Scienze motorie


INFORMAZIONI SULLA TUTELA DELLA SALUTE 
Norme di comportamento e sicurezza in palestra

Primo soccorso: norme e tecniche 

 per trattare i più comuni traumi all’apparato locomotore

La colonna vertebrale: anatomia e caratteristiche
Principali cause del mal di schiena
Concetto di retroversione bacino

Importanza del rilassamento nella percezione della postura
 paramorfismi e dimorfismi
L’apparato locomotore: muscoli, ossa, articolazioni

POTENZIAMENTO FISIOLOGICO

Atletica leggera: salto in lungo, velocità, getto del peso, resistenza, staffetta
Resistenza: progressione con corsa continua e costante da 6’ a 20’

Test mini Cooper: 6’, 1000 metri
Velocità: esercizi di reattività, andature coordinative, 

 Mobilità: esercizi a corpo libero, es. stretching

Coordinazione generale: es. grandi e piccoli attrezzi, es. in circuiti e percorsi

Forza : esercizi con piccoli attrezzi, circuiti e percorsi di potenziamento, 

CONSOLIDAMENTO DEL CARATTERE SVILUPPO SOCIALITA’ E DEL SENSO CIVICO

 Giochi di squadra

Grandi attrezzi: trave,  spalliere, 

Preacrobatica ed esercizi a corpo libero: progressione a terra, capovolte avanti, ruote e verticali
Progressioni con la musica: step

acrosport 

CONOSCERE LE ATTIVITA’ SPORTIVE DI GRUPPO E SVILUPPARE LE ABILITA’ MOTORIE

 Attività socializzante di gruppo,

 giochi di squadra: pallavolo, pallamano, pallacanestro

calcio, tamburello
firma alunni        _________________________________________________________________________
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