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	Programma Consuntivo a.s.2016/2017
	Docente Prof. Carla Fumagalli 

	Materia _Scienze motorie sportive
	Classe 3 B 
	indirizzo di studi    CAT

	Contenuti/Argomenti 
	Standard fondamentali (per gli alunni con giudizi di insufficienza)

	Percezione del ritmo di corsa finalizzato allo sviluppo della resistenza aerobica e della resistenza alla velocità.

Avviamento alla corsa, esecuzione e defaticamento.

Verifica attraverso misurazioni sui  400 mt., 800 mt, 1000 mt, sul test di Cooper sui 12 minuti.

Percezione della contrazione e dell’allungamento muscolare attraverso semplici esercizi individuali e a coppie eseguiti attivamente e passivamente.

Percezione degli appoggi della colonna e della muscolatura addominale.

Sviluppo della forza e della coordinazione attraverso esercizi a carico naturale, con piccoli e grandi attrezzi.

Verifica attraverso l’osservazione e l’esecuzione di prove codificate.

Esercizi tecnici relativi al quadro svedese. 
Sviluppo della tecnica di esecuzione di alcuni gesti atletici riferiti a:

· salto in alto, salto in lungo, getto del peso, lancio del disco.
Fondamentali di pallamano

· palleggio, passaggio, tiro in porta.

Fondamentali di uni hoc:

-controllo della palla

-passaggio

-tiro.

Esercitazione sul gioco di squadra  nella pallavolo, nell'unihock, nella pallamano e nel calcio.

Teoria: impostazione teorica su un  test di corsa scelto con particolare attenzione all’avviamento all’attività motoria, all’allenamento lattacido e aerobico e al defaticamento;

regolamento della pallavolo.
	Avviamento alla corsa, esecuzione e defaticamento.

Verifica attraverso misurazioni sui  400 mt., 800 mt, 1000 mt, sul test di Cooper sui 12 minuti.

Sviluppo della tecnica di esecuzione di alcuni gesti atletici riferiti a:

salto in alto, salto in lungo, getto del peso, lancio del disco

Fondamentali di pallamano

· palleggio, passaggio, tiro in porta.

Fondamentali di uni hoc:

-controllo della palla

-passaggio

-tiro.

regolamento della pallavolo.



	Metodi:
	Strumenti
	Tipologie di verifica 

	Esercitazione individuale e a gruppi;
lezione frontale.
	· PICCOI E GRANDI ATTREZZI.
· APPUNTI DELL’INSEGNANTE

	Prove pratiche e verifiche scritte 


	Lavoro Estivo : Attività motoria  
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