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PROGRAMMA SVOLTO DI SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE
A.S. 2022-23

Classe: 1B MAT

1) Miglioramento delle capacita psicomotorie dello studente:
a) sviluppo delle capacita condizionali: resistenza aerobica, rapidita ¢ velocitd, forza resistente, mobilita articolare ed elasticita muscolare;

b) potenziamento delle capacita coordinative: capacita di accoppiamento ¢ combinazione dei movimenti, capacita di differenziazione cinestesica,
capacita di equilibrio, capacita di orientamento spazio-temporale, capacita di ritmo, capacita di reazione, capacita di trasformazione del movimento

¢ Test d’ingresso sulle capacita condizionali e coordinative

e Idcazione e realizzazione di esercizi specifici e di riporto ¢ combinazioni di esercizi con i piccoli attrezzi

e Percorsi misti

¢ La pre-atletica generale e le andature

* Corsa, corsa di resistenza e corsa veloce

e Stretching; mobilizzazione articolare; potenziamento muscolare

e Progressione ginnica (sequenza di esercizi a corpo libero semplici ¢ complessi elaborata e eseguita dagli studenti).



2) 1l corpo umano in funzione:

e Nomenclatura corpo umano
e Lo scheletro, le articolazioni ed effetti del movimento
e [achinesiologia muscolare e relativo stretching: principali gruppi muscolari dell’arto inferiore, superiore, tronco.

3) Avviamento alla pratica degli sport di squadra ed individuali:
e Regole e fondamentali di alcuni sport individuali e di squadra : gioco della pallavolo, pallacanestro, calcio a 5 a 7, pallamano, dodgeball,

atletica leggera.

4) Educazione alla salute ed alla sicurezza:

e Doping si, doping no: che cosa ¢ il doping, i rischi del doping, I’aspetto etico, le sostanze dopanti, 1 n.gmﬂo& Eo_?:.. . o
e Elementi di primo soccorso: la rianimazione cardio-polmonare(RCP) negli adulti ¢ nei bambini, le compressioni e le ventilazioni- Il

soffocamento e la manovra di Heimlich.

Gli studenti della classe
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