I.I.S. GIUA CAGLIARI

PROGRAMMA DI SCIENZE MOTORIE PER IL SECONDO BIENNIO

( CLASSI QUARTE)

DOCENTE: FRAU RICCARDO

- Attivita ed esercizi a carico naturale

- Attivita ed esercizi con piccoli attrezzi codificati e non

- Attivita ed esercizi di rilassamento per il controllo segmentario e della respirazione
- Esercizi di stretching

- Attivita ed esercizi eseguiti in varieta di ampiezza, ritmo ed in situazioni spazio-
temporali differenziate

- Attivita ed esercizi di equilibrio in situazioni dinamiche, statiche e in volo

- Attivita ed esercizi per il miglioramento di tutte le capacita coordinative e
condizionali

- Attivita sportive individuali: atletica leggera, tennis, tennis-tavolo

- Attivita sportive di squadra: pallacanestro, pallavolo, calcio, pallamano e attivita
non codificate

- Organizzazione di attivita ed arbitraggi di sport di squadra ed individuali

- Ideazione, progettazione e realizzazione di attivita motorie finalizzate derivate dalle
attivita svolte

- Esercitazione di assistenza diretta ed indiretta relativa alle attivita svolte

- Conoscenze essenziali delle norme di comportamento per la prevenzione degli
infortuni ed in caso di incidenti

- Norme comportamentali e di igiene

- Cenni di fisiologia dello sport

- L'energetica muscolare

- Apparato respiratorio e cardiocircolatorio

- La dieta dell’'atleta



