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PROGRAMMA - A.S. 2020/ 2021

PROFESSORE: GENNARO DE FALCO

CLASSE 5G

MATERIA: SCEIENZE MOTORIE E SPORTIVE
MANUALI: PIU' MOVIMENTO SLIM

Il programma svolto, comprende: conoscere la definizione delle diverse capacita motorie, divise in
capacita condizionali: forza, velocita, resistenza; e capacita coordinative: coordinazione, equilibrio,
destrezza.

Conoscere 1 fondamentali di base e I’'importanza dell’allenamento sportivo pre-gara.

Conoscere: 1 regolamenti e i fondamentali di almeno uno sport di squadra tra quelli trattati durante
le lezioni (Pallavolo, Pallacanestro, Calcio a 5, Rugby) nonché, quelli di almeno una disciplina
individuale (Atletica, Ginnastica, Badminton, Tennistavolo: Cenni sulle regole, ruoli di gioco e
tecniche di riscaldamento).

Conoscenza degli elementi di primo soccorso, sulla prevenzione di infortuni o traumi durante
I’attivita fisica.

Conoscere la definizione di Doping, le tipologie di sanzioni cui gli atleti vanno incontro
infrangendo i regolamenti antidoping, le sostanze e i metodi proibiti dai regolamenti.

Elementi per una corretta alimentazione.
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