PROGRAMMA SVOLTO DELLA V D LICEO SCIENTIFICO S. A.
Scienze Motorie e Sportive

A.S. 2023/2024

Docente: Prof.ssa Sammartano Claudia
Argomenti:

Modulo 1 Movimento e corpo
Test d'ingresso: - Test addominali- Test salto in lungo a secco- Test di Cooper-. Test piegamenti arti inferiori.

1 Attivita ed esercizi di rafforzamento a carico naturale per la mobilita e la scioltezza articolare degli arti. Attivita ed
esercizi specifici della forza, dell'equilibrio,

di coordinazione generale, per il controllo della respirazione.

2 Attivita sportiva individuale, corsa di resistenza, corsa veloce, ginnastica generale.
3 Attivita sportiva e i fondamentali del Tennis (diritto, rovescio e battuta).

4 Conoscere e gestire in autonomia alcuni momenti di lavoro.

5 Tecnica esecutiva dell'avviamento motorio e dello stretching

6 Sviluppo delle capacita coordinative e condizionali.

7Giochi di destrezza e velocita.

8 Padel ,tennis e nuoto

Modulo 2 Gioco e sport
1 L'aspetto educativo e sociale del gioco.

2 Tecniche delle discipline sportive praticate e non; fondamentali di squadra, ruoli dei giocatori e principali
schemi di gioco.

3 I regolamenti, le tecniche e i processi di allenamento delle discipline sportive praticate.
4Cenni sul Codice gestuale dellarbitraggio.
5 Tecnica sportiva del gioco del tennis e del padel.

6 Nuoto:tecnica dei vari stili e della respirazione .

Modulo 3 Salute e Benessere

1 Principi fondamentali e norme di comportamento ai fini della prevenzione degli infortuni. Il Primo
Soccorso- Tecnica del Massaggio cardio-respiratorio.



2 Il Benessere,

ARGOMENTI SVOLTI IN TEORIA:

Primo intervento-Rianimazione cardio-polmonare- | vari traumi.-Come intervenire.
- 'importanza della Donna nello s

-Le Dipendenze.

- | rischi per chi usa sostanze dopanti.

-Il Doping.

-l giovani, lo sport e I'esteticita.

-Le Dipendenze da Alcol, fumo e droghe.

-Il valore dello Sport.

-Il Benessere psico fisico

EDUCAZIONE CIVICA:

Dignita e diritti umani con particolare riferimento al diritto del lavoro: il lavoro sportivo,dilettantistico e
professionistico

-Il Fair play .
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