ISTITUTO D'ISTRUZIONE SUPERIORE "FERRARIS - BRUNELLESCHI" - EMPOLI (FI)

CLASSE 57A c.a.t.
A.S. 2016/2017

Programma svolto di Scienze Motorie e Sportive

- Ins. Alberto Zaccolo -

{In riferimento al Punto n. 3 della Programmazione didattica
disciplinare per I'a.s. 2016/2017)

Esercizi fisico-sportivi:
Esercizi per if potenziamento fisiologico (sviluppo delle capacita condizionali)};
Esercizi di Stretching e mobilizzazione articolare;
Esercizi di preatletica,

Attivita sportive e giochi di squadra:
(Fondamentali tecnici individuali, gioco a squadre)
Pallavoic;
Calcio a 5;
Tennis.

Argomenti teorici:
Piani anatomici;
Apparato scheletrico: ossa del tronco e degli arti;
Colonna vertebrale: struttura, settori, curve fisiologiche, paramorfismi;
Stretching: finalita e tecnica di esecuzione;
Giochi sportivi: Pailavolo, Calcio a 5, Tennis
(regolamento tecnico, fondamentall individuali},
Elementi di Impfantistica sportiva.

Corso di Educazione al Soccorso:
Tutta la classe ha partecipato al Corso, articolato In 4 incontri tenuti dal personale specializzato della
Misericordia di Empoli con test finale individuale e attestato di partecipazione
(febbralo-marzo 2017).
Progetto Palestra:
Elaborazione individuale e produzione grafica di un impianto sportivo o df una sua parte

secondo e normative CONI
{Lavoro concordato e valutato con i docenti di Progettazione Costruzioni Impianti
Proff. Simeone Senesi e Simone Palermo}.

Altre attivita svolite nel corso del triennio:
Teorla: Educazione alimentare
{principi nutritivl, Indicazioni per una corretta alimentazione);

Sistema muscolare
{suddivisione, struttura, classificazione del muscoli, tono e tipi di contrazione);

Qualita fisiche di base
{capacita condizionali e coordinative);

Pratica: Esercizi di tonificazione muscolare generale e localizzata;
Pallacanestro: Pratica in forma globale, a gruppi di studenti, dei gesti tecnici;
Pallatamburello: Esercitazioni tecniche sui fondamentali individuali;
Atletica leggera: Corsa ad ostacoli, salto in lungo, getto del peso;
Pilates: Lezione conoscitiva della disciplina guidata da un'alunna praticante.

Partecipazione alle iniziative inerenti if Centro Sportivo Scolastico
(anche in orario extracurricolare).

Empoli, 5 maggio 2017
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