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	PROGRAMMA SVOLTO – ALL. 03/P03



DOCENTE
Licciardi Antonella  
DISCIPLINA Scienze motorie 

CLASSE 1^D
ANNO SCOLASTICO 2015/2016
PROGRAMMA ED ARGOMENTI TRATTATI
- CONDIZIONAMENTO ORGANICO:

Considerazioni ed applicazioni pratiche sulla determinazione dell’intensità del lavoro.

Considerazioni ed applicazioni riguardanti: aumento ed indirizzo della forza muscolare, resistenza, velocità, mobilità articolare, elasticità muscolo-tendinea (stretching), miglioramento della coordinazione e della destrezza.

-  CORSA E TEST D’INGRESSO
Gestione e miglioramento delle varie fasi di una corsa dosando lo sforzo in base alla distanza. Controllo e miglioramento del gesto tecnico.

Test di Cooper con valutazione del miglioramento della capacità condizionale della resistenza.

Test sulla velocità 60 m
- GIOCHI SPORTIVI DI SQUADRA

 - PALLACANESTRO:
 Fondamentali individuali e di squadra. Conoscenza della tecnica individuale . Conoscenza del regolamento tecnico ed il codice arbitrale. Pratica della pallacanestro utilizzando i fondamentali individuali. Esercitazioni denominate ball handling, per il controllo di palla, uno contro uno, due contro due, tiro al canestro, arresto e tiro, terzo tempo

  -PALLAVOLO:
 Fondamentali individuali e di squadra.   Conoscenza della tecnica individuale e la tattica di squadra. Conoscenza del metodo di organizzazione di una lezione. Conoscenza del 
regolamento tecnico. Pratica della pallavolo utilizzando i fondamentali individuali. Pratica della pallavolo con fondamentali di squadra,. Arbitraggio di  incontri scolastici.

-UNIHOC:
 Fondamentali individuali e di squadra. Regolamento tecnico di gioco.  Conoscenza della tecnica individuale e la tattica di squadra. Conoscenza del metodo di organizzazione di una lezione.  Pratica dell’ unihoc utilizzando i fondamentali individuali.

 -PRINCIPI TEORICI:
 Nozioni ed informazioni teoriche degli argomenti trattati, “terminologia del movimento”. 
Libro di testo adottato: Del Nista – Parker – Tasselli, In perfetto equilibrio, casa editrice D’Anna.
La classe ha partecipato ai campionati interni di calcio, pallavolo e basket.
Bergamo,__________________
Firma del docente ____________________

Firma degli allievi  
1) ___________________











2) ___________________
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