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PROGRAMMA SVOLTO
DOCENTE: Papetti Mariagrazia A.S: 2018/2019
DISCIPLINA: Scienze motorie e sportive

CLASSE: 1B CHI

Per ogni Tema svolto vengono indicati i relativi contenuti.

TEMA:

Socializzazione e
costruzione del gruppo
classe

CONTENUTI:

Due giornate di accoglienza:

campo di atletica, canottieri Bissolati, palestra Kodokan.

Esercizi e giochi di collaborazione, fiducia, responsabilita e rispetto
finalizzata alla sperimentazione di ruoli specifici all' interno del gruppo

TEMA:

tests sulle capacita
motorie

CONTENUTI:

salto della corda in 30 sec, ADD, Plank, lancio palla medica, fleishmann,
velocita e coordinazione, minicooper

TEMA:
Forza

Irrobustimento generale
e specifico delle qualita
di base

CONTENUTI:

circuiti, esercizi generali e analitici svolti individualmente, a coppie, e a
gruppi. Sono stati utilizzati piccoli attrezzi

TEMA: CONTENUTI:

Velocita corsa veloce e coordinazione veloce: esercizi percorsi e giochi svolti
singolarmente e a piccoli gruppi

TEMA: CONTENUTI:

Resistenza esercizi con la corda ed esercizi a corpo libero

TEMA: CONTENUTI:

Coordinazione

Attivita ed esercizi con piccoli attrezzi e grandi attrezzi eseguiti in varieta
di ampiezza, di ritmo, in situazioni spazio-temporali diverse per
recuperare, consolidare, potenziare coordinazione dinamica generale,
segmentaria e coordinazione fine.

Esercizi volti a stimolare e migliorare la capacita reattiva utilizzando
palle e palline di diverse dimensioni

TEMA:

CONTENUTI:
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Progetti e discipline arti marziali, ultimate frisbee,parkour, basket, canoa, tennis, judo,
sportive atletica leggera, nuoto, orienteering

TEMA: CONTENUTI:

Teoria regolamento della palestra, apparato scheletrico, orienteering, apparato

cardiocircolatorio, respiratorio,digerente e organi di pulizia, i muscoli

Firma Docente Data

Firma Delegati di classe Data
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