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PROGRAMMA SVOLTO
A.S. 2023/2024

DOCENTE: Maggenghi Laura Luigia

DISCIPLINA: Scienze Motorie

CLASSE: 1CLSA

Per ogni Modulo svolto vengono indicati i relativi contenuti affrontati.

MODULO CONTENUTI

Socializzazione e
costruzione gruppo classe

Attività di accoglienza.Regole di comportamento e norme di sicurezza in
palestra.

Esercizi e giochi di collaborazione, fiducia, responsabilità e rispetto

finalizzata alla sperimentazione di ruoli specifici all’interno del

gruppo.

Le Capacità Motorie Le capacità motorie coordinative generali e speciale. Definizione e pratica di
alcuni esercizi a corpo libero o con piccoli attrezzi. Le capacità condizionali
definizione. Forza esplosiva arti superiori e inferiori.. Forza massimale.
Esercizi arti inferiori, arti superiori e addominali. Valutazione tramite test.
Resistenza. Attività di diversa durata e intensità. Velocità. Varie tipologie di
esercizi con piccoli attrezzi. Valutazione tramite test. Mobilità articolare.
Esercizi attivi e passivi. Stretching varie tecniche di esecuzione. Esercizi con
agility ladder.Esercizi propriocettivi.Capacità coordinative esercizi di equilibrio
e di coordinazione oculo-manuale.Esercizi di differenziazione dinamica,
capacità di coordinazione oculo-motoria, capacità di reazione, capacità di
anticipazione.Capacità coordinative. Esercizi di differenziazione spazio
temporale.Coordinazione, destrezza fine.Esercizi di combinazione
motoria.Funicella elementi specifici e di base.Esercizi educazione posturale.

Sport individuali e di
squadra

Pallacanestro fondamentali individuali e di squadra, tattiche di squadra, regole
e infrazioni di gioco.

Ultimate frisbee. Lanci tecnica dritto, rovescio e rovesciato.Tecniche di difesa e
regole di gioco.

Sitting volley fondamentali individuali e di squadra, tattiche di squadra, regole
e infrazioni di gioco.Sport Fair Play
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Acrosport: ginnastica acrobatica.

Teoria Terminologia in Scienze Motorie, atteggiamenti e movimenti fondamentali.
Assi e piani del movimento.

Capacità coordinative generali e speciali.

Educazione posturale, struttura della colonna vertebrale e curve fisiologiche.
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