
Min is te ro  de l l ’ I s t ruz ione ,  de l l ’Un ive rs i tà  e  de l l a  R i ce rca
I S T I T U T O  D I  I S T R U Z I O N E  S U P E R I O R E  “ J .  T O R R I A N I ”

 E-mail: cris004006@pec.istruzione.it, cris004006@istruzione.it   
S i t o  W e b :  w w w . i i s t o r r i a n i . g o v . i t

ISTITUTO  TECNICO -  LICEO  SCIENTIFICO  
Via Seminario, n° 17/19 - 26100 CREMONA  037228380 - Fax: 0372412602

ISTITUTO  PROFESSIONALE  –  IeFP  Sezione associata “ALA PONZONE CIMINO” 
Via Gerolamo da Cremona, 23 - 26100 CREMONA  037235179 - Fax: 0372457603

PROGRAMMA SVOLTO

DOCENTE:       ALESSANDRA  LAZZARI                                                              A.S.: 2018/2019

DISCIPLINA: SCIENZE MOTORIE 

CLASSE:  3A LSA

Per ogni Tema svolto vengono indicati i relativi contenuti.

TEMA: 

Esercizi di preacrobatica

CONTENUTI:

• Percorsi e circuiti di abilità e destrezza.
• La capovolta, la ruota.

TEMA: 

La Tonificazione.

CONTENUTI:

• Percorsi e circuiti di tonificazione.
• Metodo Tabatha.
• Esercizi di tonificazione in forma individuale.
• Esercizi di tonificazione per ogni gruppo muscolare studiato a ca-

rico naturale.

TEMA:

Giochi di squadra

CONTENUTI:

• Pallamano: palleggio, passaggio, ricezione
• Tennis: diritto, rovescio e servizio
• Pallavolo.
• Calcetto.
• Ultimate: lanci,  ricezioni, flussi
• Tennis-tavolo.

TEMA:TEORIA

Apparato respiratorio

CONTENUTI: 

Via aeree superiore e inferiore. Frequenza respiratoria e sport

TEMA:TEORIA

Teoria dei giochi sportivi

CONTENUTI: tecnica e didattica di tennis e ultimate
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