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             PROGRAMMA EFFETTIVAMENTE SVOLTO
	Classe
	1^ H

	Prof.
	Barresi Fausto

	Disciplina
	Scienze Motorie e Sportive


  POTENZIAMENTO FISIOLOGICO:
· Test di ingresso (velocità nei 30 metri con cambi di direzione; forza degli arti superiore, lancio della palla medica da 3 kg; forza degli arti inferiori, salto in lungo da fermo. Circuito di destrezza.
· Le capacità condizionali: forza (esercizi di tonificazione generale, resistenza (test di Cooper), mobilità articolare (esercizi di stretching), velocità.

· Le capacità coordinazione: rapidità, equilibrio (circuito).

· Jump in: (saltelli con la funicella, esercizi individuali, a coppia e a gruppo da fermi e in movimento

SICUREZZA E TUTELA SALUTE :

· Nozioni di igiene; 

· Norme di sicurezza e prevenzioni infortuni in palestra; 

· Assistenza attiva e passiva.

ESPRESSIVITA’ CORPOREA:

· Elementi di pre-acrobatica: orizzontale prona, capovolta avanti, capovolta in dietro, verticale in tre appoggi, verticale a braccia ritte con uscita in capovolta avanti.
GIOCHI SPORTIVI: Attività socializzante di gruppo, giochi di squadra;  

· Pallavolo (fondamentali individuali battuta di sicurezza, palleggio e bagher, ricezione a cinque, 1 contro 1.

· Pallacanestro (fondamentali individuali palleggio, passaggio e tiro piazzato 1 contro 1,                        3 contro 3.

· Regole e regolamenti dei giochi sportivi.

GIOCO E GIOCO SPORT: attività socializzante di gruppo, giochi di squadra e individuali;
· Hit ball (tecnica e didattica dei fondamentali individuali passaggio e tiro, esercizi per il tiro, didattica sulle posizioni in campo, difesa e attacco, torneo di classe).
· Dodgeball (regolamento del gioco, esercitazione sui fondamentali di attacco e difesa, torneo di classe).
· Atletica (prova dei 1000 metri nella resistenza aerobica/anaerobica; partenza dai blocchi, prova dei 30 metri e dei 60 metri nella velocità.
TEORIA:

· Indice di massa corporea.

· Test di efficienza fisica.

· Misurazione della frequenza cardiaca e test di Ruffier;

· Il riscaldamento, la resistenza e metodi di allenamento;

· Regolamento dei giochi sportivi;

· Le dipendenze (tabacco e alcool).
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