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Ministero della Pubblica Istruzione

I.I.S. Mario Rigoni Stern

Via Borgo Palazzo 128-24125 Bergamo

( 035 220213 - ( 035 220410

Sito: http://www.iisrigonistern.it-email: BGIS03100L@istruzione.it

	PROGRAMMA SVOLTO – ALL. 03/P03



DOCENTE: Calzana Roberto
 DISCIPLINA: Scienze Motorie 
CLASSE: 1C
PROGRAMMA ED ARGOMENTI TRATTATI

Test di valutazione funzionale: test di Cooper (resistenza) circuiti di destrezza e coordinazione arti inferiori, percorso tecnico cronometrato.
Educativa:scheda personale,  mobilità attiva-passiva , allungamento muscolare e stretching finalizzato al riscaldamento ed alla mobilizzazione articolare, capacità motorie, avviamento motorio, forza assoluta/relativa, muscoli agonisti/antagonisti.

Basket:  test d’ingresso, affinamento tecnico sui fondamentali di gioco(terzo tempo e tiro); situazioni di  3c3,valutazione percorso(palleggio dx/sx e terzo tempo)  preparazione squadra  per torneo d’Istituto.
Volley: affinamento tecnico dei fondamentali di gioco, valutazione palleggio, preparazione squadra  per torneo d’Istituto.
Calcetto: preparazione squadra  per torneo d’Istituto.
Atletica Leggera: introduzione getto del peso con palla medica, salto in alto (differenza tra ventrale e fosbury), salto in lungo con l’utilizzo della pedana elastica, 100 mt.. Coinvolgimento in fase organizzativa di alcuni alunni infortunati o non impegnati in competizioni e partecipazione alla giornata d’atletica organizzata dall’Istituto..

Laboratorio di Ultimate frisbee: lanci dritto e tre dita. Regole  e svolgimento partite. 

Softball: esecuzione di esercizi didattici e specifici riguardanti i fondamentali di lancio, ricezione e battuta. Partite con lancio facilitato  utilizzo 2 basi. Preparazione e partecipazione di alcune alunne ai Campionati Studenteschi Provinciali.

Hit ball-Roverino: regole del gioco, tecniche dei fondamentali e svolgimento di partite.
Unihockey: regole del gioco, tecniche dei fondamentali e svolgimento di partite.

Bergamo,  5  Giugno   2018
Firma del docente ____________________

Firma degli allievi  
1) ___________________











2) ___________________
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