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PROGRAMMA SVOLTO
A.S. 2022/2023

DOCENTE: Puerari Massimo
DISCIPLINA: Scienze Motorie e Sportive
CLASSE: 1C INF

Sono state sviluppate le seguenti competenze:

e Allenamento di capacita coordinative, condizionali ed espressive

e Terminologia delle scienze sportive

o Concetti basi degli sport di pallamano, pallacanestro, pallavolo, calcetto, ultimate fri-

sbee e calcio.

o Teoria del sistema scheletrico e muscolare

o FEducazione civica

Per ogni Modulo svolto vengono indicati i relativi contenuti affrontati.

MODULO

CONTENUTI

Socializzazione e
costruzione del gruppo
classe

Esercizi e giochi di collaborazione, fiducia, responsabilita e rispetto finaliz-
zata alla sperimentazione di ruoli specifici all’interno del gruppo

Forza e irrobustimento
generale e specifico del
corpo

Esercizi generali e analitici svolti individualmente con o senza piccoli at-
trezzi. Esercizi isometrici e isotonici Test di vario genere
sull’irrobustimento di arti superiori e inferiori, flessibilita e velocita

Percezione del proprio

Esercizi di stretching statico e dinamico

corpo
Sports Pallamano, pallacanestro, pallavolo, calcetto, ultimate frisbee e calcio
Coordinazione Oculo-manuale, oculo-podalica, capacita coordinative generali e speciali
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Apparato locomotore: I’ apparato scheletrico da pag 4 a pag 24

Teoria il sistema muscolare da pag 117 a pag 131

Le regole di convivenza civile e sportive
Educazione civica Diritti e doveri

Letto e firmato dal docente e dai delegati di classe
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