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Programma

Scienze motorie e sportive

Classe IV A
a.s. 2019/2020

Docente: Fusacchia Gioacchino
CONTENUTI:

Esercizi di riscaldamento e di defaticamento muscolare: corsa lenta, andature, stretching,
ginnastica educativa e ginnastica posturale

Esercizi di mobilita articolare generale e specifica

Esercizi di coordinazione statica e dinamica

Esercizi alla scala e alla spalliera svedese

Esercizi di resistenza specifica di breve e media durata

Esercizi di potenziamento dei muscoli degli arti superiori e inferiori
Esercizi di potenziamento dei muscoli addominali

Esercizi di tonificazione generale a carico naturale e con piccoli sovraccarichi
Giochi sportivi: pallavolo, calcetto e pallacanestro

PARTE TEORICA :

Lo sport effetti benefici sulla crescita fisica e psicologica
Definizione di forza muscolare

I muscoli scheletrici

Danni del tabacco e delle droghe

Il doping sportivo

Rieti 09/06/2020 Il docente:
Gioacchino Fusacchia



