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PROGRAMMA EFFETTIVAMENTE SVOLTO

	Classe
	2 D

	Prof.
	Fraternale   M. Cristina

	Disciplina
	Scienze motorie


Capacità Condizionali: resistenza, velocità, forza e mobilità 

Es. di corsa continua a ritmo costante e in progressione di tempo, test Cooper, test navetta, percorsi, circuiti, staffette, es. con grandi e piccoli attrezzi, es. di stretching, giochi di squadra

Principi scientifici riferiti all’attività motoria sportiva
Coordinazione generale

Atletica leggera: getto del peso, staffetta, getto del peso.
Giocoleria. Il trampolino.
Informazioni sulla tutela della salute e prevenzione infortuni
 Teoria 
Norme e comportamenti da attuare in palestra e durante attività sportive.
Alimentazione, nutrienti, fabbisogni, dieta mediterranea, piramide alimentare, dieta dello sportivo
la colonna vertebrale, anatomia, dismorfismi e paramorfismi

 I meccanismi energetici.

Espressività Corporea

progressioni a corpo libero, elementi di pre acrobatica e di ginnastica artistica.
capovolta saltata avanti con il trampolino.
Giochi sportivi


Tecnica e didattica fondamentali individuali della pallavolo, pallacanestro, pallamano, calcio a 5, hunioc. Badminton.
data   08/06/18                  
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