
PROGRAMMA SVOLTO a.s. 2017/18        cl. 3^B F 
 

Materia: SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE                            prof. Barigozzi 
 
 
CONDIZIONAMENTO ORGANICO: 
  
-RESISTENZA GENERALE: corsa lenta a ritmo omogeneo su terreno misto; prova  
                                                 su pista da running (2000m); 
                                                 Preparazione alla gara di corsa campestre di Istituto; 
                                                 Test di Cooper 
 
 -STRETCHING: conoscenza dei criteri generali della tecnica esecutiva dell’allun- 
                            gamento muscolare dei vari distretti. 
 
-PERCORSI E CIRCUITI A STAZIONI CON PICCOLI E GRANDI ATTREZZI 
SULLE QUALITA’ DI: mobilità articolare, forza, agilità e coordinazione. 
 
GIOCHI SPORTIVI: 
  
-PALLAVOLO: affinamento dei fondamentali individuali e di squadra a coppie, a  
                          piccoli gruppi e con circuiti specifici.  
                           Preparazione al torneo interno di pallavolo per classi. 
 
-PALLACANESTRO: Esercitazioni sui fondamentali individuali a coppie e a piccoli 
gruppi. Tecnica del tiro in corsa. Impostazione del gioco 3>3 a un canestro. 
 
-GINNASTICA ARTISTICA: Combinazione a corpo libero di semplici elementi 
                                                        dell’acrobatica di base. 
                                                        Valutazione tecnica con punteggio. 
 
 
-ATLETICA  LEGGERA: Esercitazione sulle andature di preatletismo generale; 
                                            salto in lungo; 1.000m in pista; 
                                            Conoscenza delle discipline olimpiche dell’atletica; 
                                                    Verifica teorica a domande chiuse. 
 
-EDUCAZIONE ALIMENTARE: Adesione al progetto “ a tutta birra” (alcolici e alcolismo) 
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