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Classe 5° AT I. P. ENOGASTRONOMICO
PROGRAMMA SVOLTO

DISCIPLINA: Scienze Motorie e Sportive

La lezione di Ed. fisica (ore 10)

Struttura della lezione
Il riscaldamento
Il defaticamento

Le capacita motorie nello sport (ore 10)

La resistenza: metodi di allenamento

La velocita: esercizi propedeutici

La flessibilita: la tecnica dello stretching
La mobilita articolare: esercizi specifici

La pallavolo (ore 10)

Fondamentali: palleggio, bagher, battuta, schiacciata
Regole della partita

Elementi di anatomia (ore 10)

L’apparato locomotore
I meccanismo aerobico: cenni di fisiologia, esercizi

La forza: cenni di fisiologia della contrazione muscolare, attivita specifiche

L'equilibrio del bacino ed il mantenimento della postura
Anatomia funzionale dei muscoli esteriori

Elementi di fisiologia (ore 10)

Il meccanismo aerobico: cenni di fisiologia, esercizi
L’ apparato cardio respiratorio: anatomia e funzioni

La forza: cenni di fisiologia della contrazione muscolare, attivita specifiche

Educazione alla legalita (ore 6)

Il rispetto delle regole nell’esercizio codificato
Il rispetto dei tempi
Il rispetto dell’altro nell’esercizio gioco
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