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	PROGRAMMA SVOLTO – ALL. 03/P03



DOCENTE Prof. Mario Bellofiore
 
DISCIPLINA Scienze Motorie e Sportive

CLASSE  3 Bp

PROGRAMMA ED ARGOMENTI TRATTATI

Conoscenza nuovi alunni e ripasso nuove e vecchie norme di comportamento in palestra

Controllo certificazioni mediche valide in corso d’anno

Preparazione al test di Cooper ( resistenza aerobica ) 

Test di Cooper

Partecipazione alla corsa campestre d’istituto

Riscaldamento, fondamentali di lavoro aerobico (Navetta) e resistenza (Test Agility )

Partecipazione tornei d’Istituto

Spiegazione regole e gioco di Hitball

Elementi fondamentali di velocità

Elementi base di capacita oculo-podalica ( percorso con la corda ) 

Lavoro sulle capacità, resistenza e sviluppo muscolare ( addominali ) 

Lavoro a postazioni

Giochi di squadra, calcio a 5

Giochi di squadra, calcio a 11

Giochi di squadra, Pallavolo

Giochi di squadra, Pallacanestro

Firma del docente ____________________
Firma degli allievi 
1) __________________________
2) __________________________
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