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Istituto d'Istruzione Superiore Statale “E. De Nicola”
Via Saint Denis, 200 - 20099 Sesto San Giovanni (MI)

Anno scolastico 2024/25

PROGRAMMA SVOLTO
-CLASSI1+-20-3+. 4

DOCENTE: Roberta Colombo Materia: Scienze Mototie Classe: 1AM

ARGOMENTI e TEMI TRATTATI

ARGOMENTI ED ATTIVITA SVOLTE:
- Esercizi di attivazione generale: il riscaldamento;
- Esercizi di potenziamento muscolare: sviluppo delle capacita condizionali;
- Esercizi di mobilita attiva e passiva;
Varie andature preatletiche per migliorare 1’elasticita tendinea e muscolare;
- Utilizzo di piccoli e grandi attrezzi;
- Esercizi ginnici a corpo libero;
- Esercitazioni coordinative con la corda e con la corda lunga;
- Itest motori;
- Cenni sugli aspetti teorici e pratici degli sport:

o Pallavolo: tecnica e didattica dei fondamentali ed avviamento in situazione di gioco;
o Calcioas.

Compiti e indicazioni di lavoro estivo per tutta la classe:

//

Sesto San Giovanni, 26 Maggio 2025 Il Programma ¢ stato letto e condiviso dagli studenti della classe.
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