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SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE
a.s. 2020/2021
Programma 
S E C O N D O   B I E N N I O    E    Q U I N T O    A N N O
I N D I R I Z Z O
Servizi per l’Enogastronomia e l’Ospitalità Alberghiera
classe: V C enogastronomia

	MODULO 1
Percezione del sé e completamento dello sviluppo funzionale delle capacità motorie ed espressive


	UDA N.1 
Conoscenza e coscienza del corpo
· Apparato locomotore : sistema scheletrico e muscolare (cenni anatomici e funzionali)
· Energetica muscolare
· Apparato cardiocircolatorio : il cuore , il sangue e la circolazione sanguigna. Effetti del movimento sull’apparato cardiovascolare. Prevenzione di patologie cardiovascolari.

UDA N. 2
Capacità motorie e allenamento
· Capacità condizionali: forza, velocità, resistenza, flessibilità. Pianificazione programmi di allenamento e test di autovalutazione.
· Capacità coordinative: schemi motori e loro applicazione negli sport, equilibrio e coordinazione .

	MODULO 2
Sport , regole e fair play

	UDA N. 1
Sport di squadra
· Pallavolo – pallacanestro - calcio a cinque – badminton : cenni storici, caratteristiche e regolamento generale, fondamentali individuali.
UDA N. 2
Sport individuali
· Atletica leggera: suddivisione delle varie discipline
UDA N. 3
Cenni di storia dello sport
· Olimpiadi moderne

	MODULO 3
Salute e benessere, sicurezza e prevenzione.
Relazione con l’ambiente naturale e tecnologico

	Uda n.1
Una sana alimentazione
· I principi nutritivi
· Il fabbisogno energetico
· Alimentazione e sport
Uda n.2
Sicurezza e pronto soccorso
· Attività fisica come risorsa per la salute: alterazioni della postura, paramorfismi e prevenzione.
· Le dipendenze, il doping 
· Prevenzione degli infortuni
· Traumatologia e nozioni di primo soccorso
· Norme di sicurezza in palestra
Uda n. 3
Attività in ambiente naturale
· Escursionismo : attrezzatura e caratteristiche generali




Lioni, 30/03/2021								Il docente
									Prof.ssa Cinzia Calabrese
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