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PROGRAMMA SVOLTO CLASSE 52B SC. APPL. SCIENZE MOTORIE A.S. 2025/2026

Consolidare e potenziare le capacita motorie (Coordinative e Condizionali) e gli schemi motori (di base e
non) in svariate situazioni (conosciute, nuove e complesse) con esecuzioni efficaci e personali.

e | Test Motori (Prove di valutazione sulle proprie capacita motorie)

e Esercitazioni a corpo libero (circuiti)

e Esercizi di coordinazione generale e segmentaria (Andature pre-atletizzazione, Salto con la corda)
e Esercizi di coordinazione oculo-manuale e oculo-podalica (Esercitazioni con palloni di varie discipl.)

Sport di squadra: conoscere e saper applicare i fondamentali individuali e di squadra all’interno del gioco
e delle regole.

e Palla Tamburello: esercitazioni sull’acquisizione e il perfezionamento dei fondamentali individuali e
gioco.

e Basket: esercitazioni sull’acquisizione e il perfezionamento dei fondamentali individuali e gioco.

e Rugby touch: esercitazioni sull’acquisizione e il perfezionamento dei fondamentali individuali e gioco.

Sport individuali: conoscere e saper applicare i fondamentali individuali delle principali discipline
individuali e dell’atletica leggera.

e Tennis tavolo.

Argomenti teorici:

e La prestazione nello sport ¢ il risultato di adattamenti fisiologici, neurologici e psicologici indotti da
un allenamento: Principi fisiologici dell’adattamento.

e Struttura della seduta d’allenamento: Riscaldamento o warm-up; Fase centrale dedicata allo
sviluppo delle qualita fisiche e della tecnica; Defaticamento o cool-down.

Ed. Civica:

e Le principali sostanze di consumo che inducono dipendenza (Alcol, Tabacco e Cannabinoidi); Le fasi che
portano alla dipendenza (Uso-Abuso-Dipendenza)

e |l Doping fenomeno sportivo, alla ricerca del successo o/e del fine estetico.
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