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PROGRAMMA 
	Docente: Prof.ssa  STABILE  Edda

	Disciplina: Scienze motorie e sportive 

	Classe: 3° A L
	A.S. 2019/2020


	Mod.1- 

Movimento e corpo
	Anatomia  e fisiologia degli apparati :

apparato cardio-circolatorio e muscolare.
Processo aerobico ed anaerobico.

Potenziamento muscolare : 

corse, scatti, allunghi, esercizi a carico naturale e con piccoli attrezzi.

Potenziamento delle capacità coordinative e condizionali.

Teoria dell’allenamento.

Stretching.

Esercizi statici e dinamici, di forza, resistenza, mobilità articolare e di velocità. 

Potenziamento degli schemi posturali e motori:

esercizi di flessione, estensione e respirazione; resistenza aerobica ed anaerobica con progressioni , esercizi di tempismo esecutivo. Esercizi a carico naturale e con piccoli e grandi attrezzi.


	Mod.4- 

Salute e benessere
	I principi  nutrivi  e i gruppi alimentari. 

Attività motoria e benefici fisiologici.

I principi dell’allenamento sportivo: meccanismo aerobico, anaerobico alattacido e lattacido.

	Mod.3- 

Gioco e sport
	Le regole tecniche e tattiche dei  giochi sportivi:

Pallavolo, tennis tavolo, calciobalilla.  Fondamentali individuali e di squadra degli sport praticati.

Le regole di gioco e di comportamento  nello sport: il Fair Play.

	Mod.4-

I linguaggi del corpo  e la comunicazione non verbale
	Il ritmo nelle azioni motorie e sportive: esercizi  di movimento che riproducono un ritmo imposto  dall’esterno;

esercizi di tempismo esecutivo.

 I linguaggi del corpo e la comunicazione non verbale
 I fenomeni sociali: L'identità,l'affettività e il bullismo.


Caserta, 06 Giugno 2020




                                   La  docente

                                           





              Prof.ssa Edda STABILE
[image: image3.png]R FONDI via Settembrini, 12 - 81100 Caserta - tel.0823321717 - fax 0823447024
a4 /TRUTTURALI cod. fisc.: 80004830610 - www.matteicaserta.gov.it
ool EUROPEI 2014-2020 mail: ceis022004 @istruzione.it - pec: ceis022004@pec.istruzione.it





[image: image1.png][image: image2.png][image: image3.png]