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	PROGRAMMA SVOLTO – ALL. 03/P03



DOCENTE Prof.Mario Bellofiore
 
DISCIPLINA Scienze Motorie e Sportive

CLASSE  1 Ap
PROGRAMMA ED ARGOMENTI TRATTATI

Conoscenza della classe 

Esposizione del regolamento d’istituto 

Regole fondamentali di comportamento in palestra e negli spogliatoi 

Nozioni base di stratching 

Inizio lavoro aerobico Test di Cooper 

Lezioni basi con esperto esterno sul gioco del Badminton 

Test forza arti superiori 

Test Agility 

Test Navetta

Nozioni fondamentali di pallamano 

Percorso con la corda

Nozioni fondamentali della pallavolo 

Nozioni fondamentali della pallacanestro 

Lavoro di resistenza muscolare

Giochi d’istituto di calcio 

Giochi d’istituto di pallavolo

Giochi d’istituto di basket 

Nozioni base dell’apparato muscolare degli addominali 

Nozioni fondamentali dell’apparato respiratorio

Bergamo, 03 Giugno 2019
Firma del docente ____________________

Firma degli allievi 
1) ___________________

2) ___________________
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