
MATERIA: SCIENZE MOTORIE

PROGRAMMA SVOLTO

ANNO SCOLASTICO: 2019-2020

INSEGNANTE: Ravera Silvia

CLASSE: IB
SETTORE: MECCANICI
INDIRIZZO: IPSIA

ARGOMENTI:
– Basi dell'Allenamento (teoria e metodo di allenamento, DOMS);
– Sistemi Energetici e ATP;
– Basi dell'alimentazione (macronutrienti e micronutrienti);
– Basi dell'Apparato locomotore (parte passiva e parte attiva, muscoli volontari);
– Regolamento ed esecuzione della pallavolo;
– Regolamento ed esecuzione del basket;
– Regolamento ed esecuzione della pallamano;
– Regolamento ed esecuzione del dodgeball;
– Regolamento ed esecuzione del rugby;
– Teoria ed esecuzione della pesistica;
– Teoria di: fitness, stretching, corpo libero, tonificazione;
– Teoria e pratica del bowling (1 lezione);
– Prove comuni su: flessibilità, forza e resistenza, scatti e salti da fermi, salti con la fune.

ABILITÀ:
Saper esporre tutte le argomentazioni teoriche trattate durante l'anno;
Sapere le regole di tutti gli sport, attività e progetti spiegati e provati in palestra.

OBIETTIVI MINIMI:
Aver mostrato impegno e partecipazione alle lezioni a distanza;
Aver  dimostrato  la  conoscenza  dei  concetti  fondamentali  del  programma  di  teoria,  dei 
regolamenti e delle attività viste.

Savona, 05/06/2020
Il docente
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