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PROGRAMMA EFFETTIVAMENTE SVOLTO

	Classe
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	ZIBETTI MARCO
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	SCIENZE MOTORIE

	Libro di testo
	IN MOVIMENTO - Fiorini,Coretti,Bocchi - Mariettiscuola




INFORMAZIONI SULLA TUTELA DELLA SALUTE 
I comportamenti da adottare per ridurre i rischi durante le attività in palestra.
Regole di igiene personale.
Aiuto reciproco e convivenza di gruppo.
Riscaldamento: importanza, teoria e tecniche.

CAPACITÀ MOTORIE, POTENZIAMENTO FISIOLOGICO E ATTIVITÀ MOTORIA
Corsa a ritmo costante e in progressione di tempo.
Corsa con variazioni di ritmo.
Esercizi di preatletica e di coordinazione.
Le capacità condizionali: resistenza, velocità e mobilità articolare.
Le capacità coordinative generali e speciali (teoria e pratica).
[bookmark: _GoBack]Circuiti e percorsi ginnici con grandi e piccoli attrezzi.
Stretching e allungamento muscolare: teoria e tecnica.

SPORT DI SQUADRA E INDIVIDUALI
Regole e principi basilari da utilizzare nelle attività di gruppo e nei giochi di squadra.
Attività socializzante di gruppo, giochi di squadra: pallavolo, pallamano, pallacanestro, calcio a 5.
Sport individuali: velocità (accelerazioni sui 10 e 30 m), resistenza (prova sui 12 min, prova sui 1000m), esercizi propedeutici al getto del peso.

ARGOMENTI TEORICI
Il sistema scheletrico: funzione e morfologia.
La colonna vertebrale: paramorfismi e dismorfismi.
Posture corrette per preservare la colonna vertebrale da scompensi e degenerazioni (Ergonomia).
Cenni sul sistema muscolare, propriocettività e ginnastica propriocettiva, ginnastica antalgica, flessibilità e stretching.
Importanza dell’attività fisica nel mantenimento dell’efficienza psico-fisica.
L'educazione alimentare.
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