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A.S. 2024-2025

5°ALICEO SCIENTIFICO
PROGRAMMA SVOLTO
DISCIPLINA:  Scienze motorie e Sportive

PROGRAMMA SVOLTO

PARTE PRATICA

La lezione di Ed. fisica ( 15 ore)

. Struttura della lezione di educazione fisica
. Il riscaldamento: esercizi preatletici, esercizi di mobilita e stretching
. Il defaticamento

Le capacita motorie nello sport ( 15 ore)

La resistenza: esercitazioni sui vari metodi di allenamento

La velocita: esercizi propedeutici

La forza: esercizi specifici

La flessibilita: esercizi e tecnica dello stretching

La mobilita articolare: esercizi specifici

La destrezza (esercizi sulle capacita coordinative generali e speciali)

Conoscenza e pratica di attivita sportive ( 12 ore)

o La pallavolo (fondamentali: palleggio, bagher, battuta, regole della partita e schemi di
gioco)

o Il calcetto: controllo della palla, tecnica di tiro in porta passaggi

o La pallacanestro: tiro a canestro, vari tipi di passaggi, 3 contro 3

PARTE TEORICA

Elementi di anatomia e fisiologia ( 10 ore)

o Anatomia funzionale dei muscoli esteriori
o Ergonomia e sicurezza: prevenire i disturbi muscolo-scheletrici con 1’allenamento
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Educazione alla legalita e lezioni teoriche ( 8 ore)

o Sport, totalitarismi e propaganda, in riferimento alla storia del 900
Il docente

Angela ZOLESI
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