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PROGRAMMA SVOLTO

DOCENTE:                                          A.S: 2018/2019            

DISCIPLINA:  Scienze Motorie                                                          

CLASSE: 1°A MEC                          

Per ogni Tema svolto vengono indicati i relativi contenuti.

TEMA: Avviamento 
Motorio

CONTENUTI:  Fasi del riscaldamento: effetti e finalità; Esercitazioni generali
e specifiche; Attività esemplificative. 

TEMA: Pratica Sportiva CONTENUTI: Partite e Tornei di calcio a 5, pallacanestro, pallavolo, Tennis 
Tavolo. 

TEMA: test di verifica su 
fondamentali dei giochi di 
squadra. 

CONTENUTI: Test di verifica: pallacanestro: terzo tempo; 

TEMA: Esperienza e 
pratica di esercitazioni 
yoga

CONTENUTI: asana singole e sequenze; Esercitazioni di stretching. 

TEMA: Atletica Leggera CONTENUTI: Esperienza sulla corsa lunga; Progressione e test di verifica; 
Lezione sul getto del peso, prova misurata con tecniche diversificate; Test di 
forza esplosiva ed elastica: triplo alternato.

Firma Docente___________________________

Firma Delegati di classe__________________________________________
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