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SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE

CLASSE: 1B LSA

Per ogni Tema svolto vengono indicati i relativi contenuti.

Tests sulle capacita mo-

TEMA: CONTENUTI:
Socializzazione e co- L . . " . . . .
. Esercizi dei collaborazione, fiducia, responsabilita e rispetto finalizzata alla sperimentazione
struzione del gruppo
classe di ruoli specifici all'interno del gruppo
TEMA: CONTENUTI:

Minicooper, mobilita cingolo cocxo-femorale, ADD, salto con la corda, forza

Irrobustimento generale
e specifico qualita di base

torie di base A: a.s.
TEMA: CONTENUTI:
Forza: Esercizi generali e analitici svolti individualmente, a coppie € a gruppi. Sono

stati utilizzati piccoli e grandi attrezzi

Coordinazione generale e
speciale a difficolta cre-
scente

TEMA CONTENUTI:

velocita Corsa veloce e coordinazione veloce: esercizi a corpo libero, svolti sin-
golarmente e a gruppi

TEMA: CONTENUTI:

resistenza esercizi con la corda ed esercizi a corpo libero

TEMA: CONTENUTI:

Attivita ed esercizi con piccoli e grandi attrezzi eseguiti in varieta di ampiezza,
di ritmo, in situazioni spazio-temporali diverse per recuperare , consolidare,
potenziare coordinazione dinamica generale, coordinazione segmentaria ¢ coor-
dinazione fine, coordinazione oculo-manuale, oculo-podalica, differenziazione
cinestetica e combinazione motoria.

Esercizi volti a stimolare e migliorare la capacita reattiva utilizzando palline di
diverse dimensioni e cinesini.
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Concetti di avviamento
motorio

PERCEZIONE DEL SE’ |Esercizi di stretching, di tenuta ed esercizi posturali

TEMA: CONTENUTI:

Sport canottaggio, ultimate frisbee, parkour, tennis tavolo, basket, calcetto, pallavolo,
hockey, pallamano
Loro fondamentali, gesto tecnico e regolamento

TEMA: CONTENUTI:

Il riscaldamento, le andature, progressioni e scatti. Stretching

TEMA: CONTENUTI:

Teoria Rispetto del sé e dell'altro, nomenclatura e terminologia del corpo nello
spazio(piani, assi, linee, termini di direzione, termini di movimento e po-
sizione), apparato scheletrico apparato cardiocircolatorio, respiratorio,
apparato digerente, gli organi di pulizia, sistema endocrino e difese dell’
organismo

TEMA: CONTENUTI:

Progetto ultimate frisbee, canottaggio, parkour,

Firma Docente

Data

Firma Delegati di classe

Data
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