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DOCENTE:

Papetti Mariagrazia

PROGRAMMA SVOLTO
A.S: 2018/2019

DISCIPLINA: SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE

CLASSE:

Per ogni Tema svolto vengono indicati i relativi contenuti.

TEMA: CONTENUTI:

Test sn_JIIe capacita Cooper, forza esplosiva, forza resistente, coordinazione e velocita
motorie

TEMA: CONTENUTI:

Irrobustimento generale

Lavoro di irrobustimento e potenziamento dei distretti muscolari, arti

e specifico inferiori, arti superiori, addominali e dorsali con:
esercizi a carico naturale e con piccoli attrezzi
esercizi individuali/ a coppie/ a piccoli gruppi
percorsi/ circuiti
TEMA: CONTENUTI:
Velocita Esercizi volti a migliorare la velocita di esecuzione, di reazione e traslocazione
TEMA: CONTENUTI:
Resistenza Esercizi, giochi e tests
TEMA: CONTENUTI:
Forza esercizi a carico naturale e con piccoli attrezzi volti a migliorare la forza
resistente e forza esplosiva
TEMA: CONTENUTI:

Coordinazione

percorsi ed esercizi con piccoli attrezzi eseguiti in varieta di ampiezza e
ritmo atti a potenziare e consolidare la coordinazione generale,
segmentaria, coordinazione fine, oculo-manuale e oculo podalica

TEMA: CONTENUTI:

Teoria Che cos’¢ una seduta di allenamento, rugby: regolamento e fondamentali,
sistema nervoso

TEMA: CONTENUTTI:
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Sport rugby, hockey, pallavolo, basket, calcetto, tennis tavolo
TEMA: CONTENUTI:
Progetti pattini a scuola, tennis tavolo, rugby

Firma Docente

Data

Firma Delegati di classe

Data
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