	[image: image1.jpg]



	ISTITUTO DI ISTRUZIONESUPERIORE

MARIO RIGONI STERN
Via Borgo Palazzo 128 - 24125  Bergamo

codice  fiscale  95010110161
Tel. 035/220213 Fax 035/220410
Indirizzo e mail: itasbergamo@tin.it
	[image: image2.png]



Certif n° 9175.MRS

Rev. 04 del 01/06/2014

	
	PROGRAMMA SVOLTO

ALL. 03/P03
	



DOCENTE 
Torrisi Concetta 

MATERIA 
Scienze  Motorie e Sportive

CLASSE        1H
PROGRAMMA ED ARGOMENTI TRATTATI
Potenziamento fisiologico e valutazione delle capacità motorie : test di mobilità articolare, di forza e di resistenza rilevazione dei dati. Test : sit up in 30’’. Andature preatletiche la corsa di resistenza e di velocità : corsa a navetta , corsa rettilinea 30 m, corsa lenta e continua all’ aperto su varie distanze. 
Test di Cooper. Esercitazione a corpo libero, uso di piccoli e grandi  attrezzi, finalizzato al miglioramento delle capacità condizionali. Percorso di destrezza  in 9 stazioni  con piccoli e grandi attrezzi:  esercitazione individuale e di squadra a staffetta. Salto in lungo da fermo.
Esercizi a corpo libero : rotolamenti, capovolte avanti e indietro su piano inclinato , verticale sui 3 appoggi con assistenza.
Forza isometrica arti superiori: test alle spalliera .
Dodgeball: schivare, colpire , piegarsi , la presa. Regolamento. Gioco di squadra.
Pallamano: il lancio e la presa , tiro di precisione. Regolamento e gioco di squadra.
Pallavolo:fondamentali individuali: palleggio di controllo, il palleggio ,il bagher ,  il servizio di sicurezza e a tennis, regolamento e dinamica del gioco. Mini tornei su campi ridotti.
Unihockey: il controllo della pallina il tiro accompagnato e il colpo caricato , il gioco di squadra.
Atletica leggera: salto in alto : la gamba di stacco, la rincorsa curvilinea , la rincorsa rettilinea la fase di spinta , il valica mento , la fase di volo e l’ atterraggio.
Attrezzistica: volteggio divaricato  alla piramide, arrivo piedi pari e capovolta avanti.
Badminton : il servizio di diritto e di rovescio, il clear, il drop, il lob ,lo smash . Il doppio , regolamento e mini torneo di classe su campi ridotti.
Pallacanestro: ball handling, il palleggio.

Partecipazione ai tornei d’ Istituto di volley,  e  calcio.
Bergamo, 03.06.2015

Firma del docente ____________________

Firma degli allievi  
1) ___________________











2) ___________________
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