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Istituto di Istruzione Superiore “Vincenzo Benini” MELEGNANO


	
	PROGRAMMI FINALI




ANNO SCOLASTICO 2023/2024
DOCENTE Daniela Broda
DISCIPLINA Scienze motorie e sportive
CLASSE  3 SEZ M SCIENZE UMANE
LIBRO DI TESTO: 
Competenze Motorie e Sportive Light di Zocca – Gulisano – Manetti – Marella – Sbragi, C.E.D’Anna

TEORIA
Gli argomenti affrontati sono:

· GLI SCHEMI MOTORI DI BASE E LE LORO CARATTERISTICHE

· Camminare

· Correre

· Saltare

· Lanciare

· TERMINI ANATOMICI DI MOVIMENTO E POSIZIONE

· Gli assi anatomici di riferimento

· Le attitudini fondamentali

· Le posizioni fondamentali

· I movimenti fondamentali

· LE CAPACITA’ E LE ABILITA’ MOTORIE

· Le capacità coordinative

· Le capacità condizionali 

· LO SPORT E IL FAIR PLAY

· Che cos’è lo Sport

· I benefici dello Sport

· I valori dello Sport

· Il concetto di Fair Play
ATTIVITA’ PRATICA:
· ESERCIZI INDIVIDUALI A CORPO LIBERO

· Andature

· Esercizi di potenziamento muscolare

· Esercizi di coordinazione arti superiori e arti inferiori

· Attività per il consolidamento del senso delle distanze, delle traiettorie e della capacità di anticipazione motoria.

· Percorsi /circuiti 

· LA MOBILITA’ ARTICOLARE

· Come allenare la mobilità articolare

· L’allungamento muscolare

· IL SALTO DELLA CORDA – ROPE SKIPPING

· Le diverse tecniche di salto

· PREPARAZIONE ALLA CORSA

· La corsa nel riscaldamento

· I benefici della corsa

· La respirazione 

· LA PALLAVOLO

· I fondamentali individuali (palleggio, bagher, battuta elementare)

· Regole fondamentali

· Sviluppo del gioco

· LA PALLACANESTRO 

· I fondamentali individuali (palleggio, passaggio, tiro a canestro)

· Regole fondamentali

· Sviluppo del gioco

· GIOCHI TRADIZIONALI e NON TRADIZIONALI

· IL BADMINTON

· I fondamentali individuali

· L’ATLETICA LEGGERA 

· La velocità

· PICKLEBALL

· Le regole di base

· I fondamentali di gioco

Per la valutazione sono stati effettuati diversi test motori.

Melegnano, 27 Maggio 2024
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