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	Istruzione operativa – PROGRAMMAZIONE DIDATTICO-EDUCATIVA DEL CONSIGLIO DI CLASSE  E DEL DOCENTE
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	PROGRAMMA SVOLTO
	



	Disciplina

	SCIENZE MOTORIE e SPORTIVE

	Classe 
	3 C L 
	Indirizzo
	LINGUISTICO
	Anno scolastico
	2019/2020

	Docente  
	ANSELMO Fabrizio


TESTI IN ADOZIONE

PIU’ MOVIMENTO- Fiorini P.L.-Marietti Scuola Editrice
PROGRAMMA SVOLTO

POTENZIAMENTO FISIOLOGICO
Miglioramento e consolidamento capacità di flessibilità articolare : esercizi di allungamento muscolare passivo (stretching arti e rachide) e trofici (slanci arti inferiori e superiori)

Miglioramento e consolidamento qualità muscolari elastiche  (balzi, balzelli e multi-balzi)

Miglioramento e consolidamento qualità di reattività neuro-muscolare fibre rapide (FT) : mt 50 “
Miglioramento e consolidamento qualità di forza :, lancio dorsale palla medica, lungo da fermo

Migliioramento e consolidamento qualità fibre resistenti (ST)/Endurance : mt 800 (test di potenza aerobica)

AVVIAMENTO E/O AMPLIAMENTO CONOSCENZE  GIOCHI SPORTIVI 
Pallavolo
Pallamano

Calcetto

Palla a Base

Pallacanestro

Badminton

Ultimate Freesbee

ATTIVITA’ LUDICHE di SQUADRA

Palla “Guerra”

Gioco dei Castelli

ELEMENTI di TEORIA
Nozioni di rianimazione cardio-polmonare
Ricerche individuali e “personalizzate” con temi ed argomenti a carattere sportivo

	Data
	06/06/2020
	Firma docente
	Fabrizio Anselmo
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�	 Per le cattedre che prevedono l’insegnamento di più discipline nella stessa classe (es. Italiano e Latino, Filosofia e Storia), si dovrà compilare una “relazione finale” per ciascuna di esse. 
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