IPSEOA TOR CARBONE
 Anno scolastico 2018/19 Classe 5 G
 PROGRAMMA SVOLTO
 SCIENZE MOTORIE
Consolidamento schemi motori e miglioramento capacità organico muscolari e
neuro muscolari.
OBIETTIVI
____________________________________________________________________
Aumentare la conoscenza del proprio schema motorio,migliorare le proprie capacità
Organico muscolari e neuromotorie.
CONTENUTI
÷ Esercitazioni a corpo libero per l'incremento delle capacità coordinative,di
equilibrio, di percezione del proprio corpo,da fermi e in movimento.
÷Esercitazioni di corsa prolungata per il miglioramento della capacità aerobica.
÷Esercitazioni di incremento della forza esplosiva elastica.
÷Esercizi per la mobilità articolare.
÷Esercizi di ginnastica posturale.÷La tecnica di base dei giochi sportivi:Pallavolo, Tennistavolo, calcio a 5.
OBIETTIVI
_________________________________________________________________
Conoscenza della tecnica individuale di base e della tattica elementare dei giochi
sportivi;pallavolo,tennistavolo, calcio a 5.
CONTENUTI
_________________________________________________________________
÷Esercitazioni di tecnica individuale della pallavolo:battuta,palleggio,
bagher,schiacciata,muro.
÷Esercitazioni tattiche elementari proprie delle diverse discipline. 
÷Pallavolo:ricezione a doppia W,attacco con alzatore in zona 3(centrale prima linea).
÷Esercitazioni attraverso il gioco per avviare e perfezionare alla disciplina del tennis
tavolo.

CONOSCENZA DELL' ATLETICA LEGGERA
÷Esercitazioni di tecnica di corsa
÷Esercitazioni di sprint su brevi distanze (30 mt)
÷Esercitazioni di multibalzi
÷Esercitazioni di pre-atletica
TEORIA SCIENZE MOTORIE
÷Conoscenza dei contenuti e dei principi delle scienze motorie.
÷Conoscenza dell'attività motoria.
÷Conoscenza dello sport e della competizione sportiva.
÷Conoscenza delle principali funzioni organiche che sottendono l'esercizio fisico.
÷Acquisizione di uno stile di vita attraverso l'esercizio fisico.
 CONTENUTI
_____________________________________________________________
Regolamento e strutturazione delle lezioni di scienze motorie.
Regolamento e strutturazione delle competizioni di discipline sportive praticate.
La terminologia specifica delle scienze motorie.
La terminologia tecnica e tattica delle discipline sportive praticate.
Nozioni di prevenzione infortuni e primo soccorso
Educazione alla salute e al benessere attraverso il movimento.
 CITTADINANZA ATTIVA
___________________________________________________________________
÷Il fair play
÷Il rispetto delle regole, di sé stesso e degli altri
÷Inclusione e integrazione attraverso la pratica sportiva
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