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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: Cornolti Giorgio  DISCIPLINA: Scienze motorie e sportive
CLASSE 2Ap
PROGRAMMA ED ARGOMENTI TRATTATI

1. Docente prof. Cornolti Giorgio
2. Libri di testo adottati: “In perfetto equilibrio – pensiero e azione per un corpo intelligente” – Del Nista, Parker, Tasselli – Casa Editrice D’Anna – ISBN 978-88-8104- 847-2 

3. Ore di lezione effettuate nell’a.s. 2022/23: 54h più D.D.I.
4. Obiettivi conseguiti (in termini di conoscenze e abilità):
· Applicare le informazioni riferite al regolamento, all’allenamento, alle varie tecniche e situazioni sportive, alla salute dinamica, alle tecniche di prevenzione degli infortuni, all’anatomia e fisiologia del corpo umano. 

· Saper organizzare le informazioni al fine di produrre semplici sequenze motorie espressive individuali o collettive. 

· Utilizzare al meglio le proprie qualità fisiche e le funzioni neuromuscolari. 

CONOSCENZE 

· Conoscere il regolamento essenziale degli sport affrontati. 

· Conoscere i sistemi di allenamento più comuni. 

· Conoscere la terminologia essenziale della disciplina. 

COMPETENZE 

· Applicare i principi fondamentali di tecniche individuali, di gesti sportivi .

· Applicare in forma essenziale semplici schemi di attacco e di difesa. 

· Utilizzare il lessico specifico della disciplina in modo essenziale ma adeguato. 

· Valutare l’efficienza delle proprie prestazioni motorie. 

· Trasferire le competenze acquisite anche in altri ambiti, avendo fatta propria la cultura 

dell’attività fisica motoria. 
5. Metodologie di insegnamento adottate

· Metodo della comunicazione verbale, giustificata da motivazioni tecniche , scientifiche ed educative. 

· Dimostrazione diretta da parte dell’insegnante ogni qualvolta si renda necessario per meglio esemplificare. 

· Alternanza di fasi in cui si lascia spazio alla creatività dell’alunno e di fasi in cui si forniscono precise indicazioni. 

· Azione di controllo, guida, correzione, rinforzo al fine di far raggiungere all’alunno un buon autocontrollo. 

· Sperimentazione delle capacità di organizzazione personale e di gruppo. 
· Analisi delle scelte metodologiche adottate nella lezione di presentazione dello sport

6. Materiali, mezzi e strumenti:
· Palestra

· Piccoli e grandi attrezzi

7. Tipologie di verifica
· Verifiche pratiche

· Osservazione diretta e sistematica

8. Programma effettivamente svolto

Pratica:

Capacità motorie: resistenza generale e specifica. 

Parametri principali per lavorare sulla resistenza: intensità, tmpo di lavoro e tempo di recupero. Relazione velocità-pulsiazioni. 

Lavoro aerobico, lavoro anaerobico lattacido e alattacido. 

Potenziamento muscolare : Forza isotonica, isometrica, concentrica, eccentrica, pliometrica.

Tecniche di allungamento muscolare sui singoli muscoli e sulle catene cinetiche.

Esercizi di cordinazione dinamica generale; di ritmo e intersegmentari.

Utilizzo delle cordicelle finalizzato  al controlllo segmentale e ritmico.

Badmington: regole del gioco. Fondamentali individuali: principali colpi. Gioco uno contro uno.

Tamburello. In palestra uno contro uno al muro. In campo 5 contro 5.

Hitball 

Pallavolo: palleggio e attacco

Gestione dello spazio in sport di squadra: pallamano.

Giochi popolari.

Atletica: salto in lungo e getto del peso

Introduzione al softball.

Teoria:

Spiegata parallelamente al lavoro pratico in palestra.

Ossa, articolazioni e muscoli.
I muscoli principali: orgine, inserzione, azione e esercizi. 

Bergamo, 

Firma del docente ____________________

Firma degli allievi  
1) ___________________











2) ___________________
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