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PROGRAMMA DI:| SCIENZE MOTORIE

CLASSE: 5 E AFM

DOCENTE: GUERRA ROSANNA

LIBRO DI TESTO: | PIU' MOVIMENTO

Contenuti:

POTENZIAMENTO GENERALE

Resistenza generale: allenamento attraverso variazioni di ritmo e di distanza dagli 800 ai 1200 metri in
pista.

Prove cronometrate: 1000 mt

Ratifica tempi individuali

Miglioramento della mobilita articolare: esercitazioni a corpo libero con esercizi.

Miglioramento della capacita' di ventilazione attraverso attivita a basso impatto: walking

Verifiche su percorso stabilito con raggiungimento di un tempo di percorrenza imposto

CONOSCENZA E PRATICA DEGLI SPORT DI SQUADRA:

PALLAVOLO:
miglioramento della tecnica dei fondamentali individuali e di squadra

conoscenza e applicazione del regolamento di gioco anche attraverso compiti di arbitraggio e segnapunti
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FRISBEE :

miglioramento della tecnica dei fondamentali individuali lanci e prese. Gioco : ultimate

Verifica degli apprendimenti

BADMINTON : conoscenza delle regole di base
| fondamentali

Gioco

CONOSCENZA E PRATICA DEGLI SPORT INDIVIDUALI:

Piccoli attrezzi:
allenamenti aerobici alla funicella;
esecuzione di una sequenza utilizzando saltelli

Valutazione

ATLETICA LEGGERA :

Andature di preatletismo generale
Miglioramento delle seguenti specialita:
corsadi resistenza fino a 1000 metri ;
salto in lungo

velocita';: 100 mt. maschi
80 mt. Femm.

Getto del peso

Rilevamento tempi e misure
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PARTE TEORICA
SALUTE E BENESSERE

Salute dinamica : il benessere psicofisico
Danni da sedentarieta : ipocinesia

IL DOPING

Organismi e legislazione

Le sostanze dopanti: suddivisione per categorie e danni fisici

Due figure a confronto : Pantani e Schwazer

Il caso DDR

Buffa- Frusca “L' ultima estate di Berlino” brani tratti dal libro e storytelling
Contesto storico politico:

Jesse Owens e Luz Long : storia di un‘amicizia

| maratoneti coreani
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Brescia, | 15/05/2022 L'insegnante

GUERRA ROSANNA

Gli studenti

CREMONESI GIACOMO
MARENDA SIMONE
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Resistenza generale: allenamento attraverso variazioni di ritmo e di distanza dagli   800 ai 1200 metri in pista.



Prove cronometrate: 1000 mt



Ratifica tempi individuali





Miglioramento della mobilità articolare: esercitazioni a corpo libero con esercizi.





 Miglioramento della capacita'  di ventilazione  attraverso  attività a basso impatto: walking



Verifiche su percorso stabilito con raggiungimento di un tempo di percorrenza imposto 









CONOSCENZA E PRATICA DEGLI SPORT DI SQUADRA:









PALLAVOLO:



miglioramento della tecnica dei fondamentali individuali e di squadra



conoscenza e applicazione del regolamento di gioco anche attraverso compiti di arbitraggio e segnapunti 
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FRISBEE :



miglioramento della tecnica dei fondamentali individuali lanci e prese.   Gioco : ultimate  



Verifica degli apprendimenti 





BADMINTON  :  conoscenza delle regole di base 



I fondamentali



Gioco







CONOSCENZA E PRATICA DEGLI SPORT INDIVIDUALI:







Piccoli attrezzi:



allenamenti aerobici alla funicella;



esecuzione di una sequenza utilizzando saltelli



Valutazione





ATLETICA LEGGERA :



Andature di preatletismo generale



Miglioramento delle seguenti specialità:



 corsadi resistenza fino a 1000 metri ;



salto in lungo



velocita': 100 mt. maschi

               80 mt. Femm.



Getto del peso





Rilevamento tempi e misure
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PARTE  TEORICA



SALUTE E BENESSERE



Salute dinamica : il benessere psicofisico

Danni da sedentarietà : ipocinesia



IL DOPING



Organismi e legislazione

Le sostanze dopanti: suddivisione per categorie e danni fisici

Due figure a confronto : Pantani e Schwazer

Il caso DDR 





Buffa- Frusca “L' ultima estate di Berlino” brani tratti dal libro e storytelling



Contesto storico politico:



Jesse Owens e Luz Long : storia di un'amicizia



I maratoneti coreani
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