SCIENZE MOTORIE

PROGRAMMA CLASSE 5

Test di valutazione delle capacita motoradto e lungo da fermi; resistenza sui 3000 meglpcita 30
metri; circuito di coordinazione; lancio della @aithedica (kg 3).

Resistenzacorsa lenta e prolungata a ritmi e distanze devé8900 e 1500); percorsi; circuiti; ripetute e
giochi di resistenza.

Velocita: corsa di velocita su distanze brevi (30 e 80 me#ilunghi;progressivi ; esercizi ai piccoli
attrezzi; esercizi a coppie; esercizi in gruppogbi tradizionali con la palla.

Forza esercizi a coppie; esercizi con la palla meditg 8); esercizi alla spalliera; esercizi alla peati
esercizi con i manubri/bilanceri ed esercizi aaanaturale; esercizi di potenziamento alla muatipl

Mobilita articolare: esercizi d’allungamento e di stretching a corfix@no; esercizi a coppie; esercizi a
terra; esercizi alla spalliera; esercizi alla paret

Capacita coordinative:esercizi di coordinazione a corpo libero; salteindature; circuiti; percorsi;
esercizi ai piccoli attrezzi (palle, funicelle, esini, piccoli ostacoli cerchi, clavette); azioniotorie
specifiche di attivita sportive ( terzo tempo natket, schiacciata nella pallavolo ecc.); preadioddsalto
avanti con pedana elastica sui materassoni); gicgedeutici tradizionali (palla avvelenata); dibcon
il frisby e con la palla ovale (rugby); indiacadbainton; tennis tavolo.

Rielaborazione degli schemi motori gia esisterdcquisizione di automatismi tecnici specifici dell
pallavolo, del basket, della pallamano, del cagciel calcetto.

Socializzazione e miglioramento del carattegare sportive; tornei interni di istituto con cathyli
organizzazione e di arbitraggio; esercizi di prebatica; esercizi a coppie e di gruppo; di collalzane e
assistenza.

Conoscenza e pratica della pallavolo (torneo imtetinistituto); del basket (torneo interno di Istd); del
calcio; del calcetto (torneo interno di istitutdglla pallamano; del badminton; del tennis tavdi; rugby
(senza contatto); atletica leggera (campestre: 8dXfi, corsa veloce: 30 e 80 metri).

Lezioni teoriche:norme di comportamento in ambito sportivo e igipeesonale ; salute del corpo; sane
abitudini di vita; prevenzione infortuni in ambigportivo. Massaggio cardiaco e respirazione aidific
BLS (classi 3"); doping, sistema muscolare e coesoico- pratico sul BLS (classi 4*); alimentazione
carboidrati, proteine, vitamine, minerali e gras$assi 5).




