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Lezioni teoriche

Il corpo e il movimento

Il riscaldamento. Nomenclatura ginnastica delle parti del corpo umano. L’organizzazione del corpo
nello spazio: i piani frontale, sagittale, trasversale. Atteggiamenti e posizioni. Le prese. Il baricentro.
Le attitudini. 1 movimenti ginnastici fondamentali. Classificazione dei movimenti e degli esercizi:
semplici, composti, combinati.

L’ Apparato scheletrico: Tipologia e costituzione delle ossa; L’accrescimento osseo; Le ossa dello
scheletro assile e appendicolare. L apparato articolare: Classificazione delle articolazioni; Struttura e
funzionamento delle principali articolazioni mobili.

Il Sistema muscolare: Proprieta e tipologie del tessuto muscolare. | muscoli scheletrici e la meccanica
della contrazione. Muscoli principali e loro funzioni. I meccanismi energetici.

Il Sistema nervoso: controllo cerebrale e controllo spinale dei movimenti.

Salute, benessere, sicurezza e prevenzione

Disposizioni anti-Covid ed ergonomia scolastica.

Le regole per affrontare con serenita le ore di scienze motorie.
Igiene e regole di comportamento in palestra e negli spogliatoi.
Gli effetti del movimento sul benessere psicofisico.
Traumatologia sportiva: | traumi delle ossa e delle articolazioni: distorsione, lussazione, frattura.
I traumi muscolari: crampo, contrattura, stiramento, strappo.
Nozioni di primo soccorso.

Paramorfismi e dismorfismi.

I Disturbi del comportamento alimentare.

Progetto LILT Guadagnare salute: Prevenzione oncologica.

Giochi sportivi con la racchetta
Il Badminton: Cenni storici; Caratteristiche e scopo del gioco; Regole principali. 1 fondamentali
tecnici: Servizio; Smash; Clear; Drop; Lob.

I valori dello Sport
Il Fair play.
Enti territoriali e organismi sportivi.




Lezioni pratiche

Capacita condizionali e coordinative

Potenziamento delle funzionalita cardiocircolatoria e respiratoria mediante attivita in regime aerobico
e anaerobico: camminata veloce, corsa lenta a velocita costante, esercizi in circuit training per la
resistenza. Potenziamento muscolare generale e localizzato sui diversi distretti muscolari a carico
naturale: esercizi a corpo libero, circuiti motori. Esercizi a corpo libero composti e combinati,
andature coordinative, percorsi motori finalizzati all’incremento e alla stabilizzazione delle capacita
di: combinazione e accoppiamento, orientamento spazio-temporale, ritmo, destrezza, coordinazione
oculo-manuale e oculo-podalica, equilibrio, reazione. Esercizi di mobilita articolare. Stretching.

Giochi sportivi (solo ultime settimane)
Calcio; Badminton; Tennis tavolo.
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