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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: Bellofiore Mario    DISCIPLINA: Scienze Motorie e sportive 
CLASSE: 4D
PROGRAMMA ED ARGOMENTI TRATTATI

Ore di lezione effettuate nell’a.s. 2024/25: 59h
Obiettivi conseguiti (in termini di conoscenze e abilità):

· Saper organizzare le informazioni al fine di produrre sequenze motorie complesse ed espressive sia individuali sia 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. 

Metodologie di insegnamento adottate

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

· Dimostrazione diretta da parte dell’insegnante ogniqualvolta 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. 

Test di valutazione funzionale: test di Cooper, lungo da fermo, test di Harre, lancio della palla medica, test mobilità articolare e coordinazione.

Hitball: regole fondamentali e partita.
Tabata Workout: esercizi fondamentali e loro funzionalità

Basket: Fondamentali del gioco del basket 

Unihockey: Fondamentali di gioco e partite
Pallavolo: Fondamentali di gioco e partite 

Ultimate: Passaggi base del gioco dell’ultimate
Padel:  Fondamentali e torneo di padel
Esercizi a corpo libero: Potenziamento muscolare a corpo libero 
Calcio a 5: regole fondamentali schemi di gioco, tattiche e partite.
Fibre muscolari:  Differenza tra fibre rosse e fibre bianche e loro impiego nello sport
Educativa: scheda personale, mobilità attiva-passiva, allungamento muscolare e stretching finalizzato al riscaldamento ed alla mobilizzazione articolare, capacità motorie, avviamento motorio. 
Educazione civica: Nessun argomento trattato
Teoria: 
Scheda sul Primo soccorso.
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