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SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE
PROGRAMMA FINALE A.S. 2018/2019
CLASSE 1H

ELEMENTI TECNICI:

e Esercizi di base (corsa a ritmo vario e variabile, andature atletiche e non, oscillazioni, flessioni,
saltelli, balzi, slanci, esercizi a corpo libero, a carico naturale,...);

e Ginnastica applicativa in varie combinazioni piccole e grandi (giochi di velocita e reazione motoria,
esercizi di destrezza, di flessibilita e mobilita articolare, prove di libera ideazione, esercizi di
tonificazione generale e specifica (forza isometrica, concentrica-eccentrica, pliometrica),
allungamento muscolare e rilassamento, esercizi di combinazione motoria e fantasia, percorsi e
circuiti misti.

USO DI ATTREZZI:

e Esercizi propedeutici, specifici, di riporto e ludici con uso di funicella (combinazioni individuali e a
coppie) palla di pallavolo, handball, hockey e pallacanestro, mazza da hockey, ostacoli di diversa
misura e altezza, elastici, cerchi, cinesini, tappeti, palle zavorrate, pedana, palline da tennis, peso da
1kg.

ELEMENTI DI PREACROBATICA:
e Esercizi propedeutici e specifici per capovolta avanti e indietro (rotolamento sull’asse longitudinale),
e acrosport

DISCIPLINE SPORTIVE:
PALLAVOLO:

e Tecnica dei fondamentali individuali in varia forma e combinazione (palleggio, bagher, schiacciata,
pallonetto, battuta di sicurezza, battuta dall’alto flot);

o Elementi di tattica di gioco, conoscenza delle regole e arbitraggio;

e Torneo di classe

PALLACANESTRO:

e Tecnica dei fondamentali individuali senza palla (scivolamenti, cambi di direzione, di senso e di
velocitd) e con palla (palleggio, passaggio, ricezione, presa, tiro a canestro piazzato e in terzo tempo,
rimbalzo a canestro) in varia forma e combinazione;

o Elementi di tattica di gioco e conoscenza delle regole fondamentali.

ATLETICA LEGGERA:

e Corsa di resistenza e veloce;

e Salto in alto (esercizi propedeutici e specifici valicamento tecnica “forbice” e“fosbury”);

e Salto in lungo (propedeutici e specifici al tappetone);

o Getto del peso

DODGEBALL
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HOCKEY:
e Tecnica dei fondamentali ti tiro e passaggio con la mazza e la pallina
o Elementi di tattica di gioco e conoscenza delle regole fondamentali
PALLAMANO:
e Tecnica dei fondamentali ti tiro e passaggio con la mazza e la pallina
o Elementi di tattica di gioco e conoscenza delle regole fondamentali

ELEMENTI DI TEORIA:

e Informazioni sull’apparato scheletrico e muscolare;
e Dismorfismi e paramorfismi;
e Meccanismi energetici in rapporto all’attivita fisica
e Capacita e abilita motorie
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