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Anno Scolastico 2021/2022
Programma Scienze Motorie e Sportive

Classe 3 B Classico Prof.ssa - Lucia Franchini

1l programma didattico svolto ¢ stato sviluppato tenendo conto della frequenza della classe sia in
presenza che a distanza prediligendo nei momenti a distanza la parte teorica e in quelli in presenza
la parte pratica cercando di valorizzare le caratteristiche della disciplina ed offtire agli studenti prin-
cipalmente attivita pratiche dopo il lungo periodo di chiusura causa covid.

Attivazione
-Corsa sul posto e in traslocazione
-Esercizi di coordinazione generale

- Esercizi di allungamento statico (Metodo B. Anderson) e dinamico.

- Esercizi di mobilizzazione articolare generale di tutto il corpo e specifici .

- Esercizi di abilita e destrezza con I’utilizzo di diversi stimoli (acustici, visivi e sensoriali) e piccoli
attrezzi.

- Esercizi di potenziamento funzionale dei grandi gruppi muscolari.

- Esercizi individuali (velocita e resistenza) con e senza palla.

- Esercizi a corpo libero con "ausilio di piccoli e grandi attrezzi.

- Bsercizi di preatletica generale: le diverse andature per migliorare la tecnica di corsa (calciata skip
balzata, doppio impulso, allungo, passo saltellato).

- Esercizi di coordinazione oculo-manuale e oculo-segmentaria

- Esercitazione di potenziamento generale del corpo alla spalliera

- Equilibrio statico e dinamico

- Andature in traverso alla spalliera modalita dell’arrampicata sportiva

- Esercitazioni di potenziamento in sospensione alla spalliera

-Tecnica di rilassamento propriocettiva Eutonia di G. Alexander

-Tecnica decontratturante



Awiamento alla pratica sportiva:

Sport individuali

Atletica Leggera
- Tecnica di base della corsa
-Tecnica di base dei salti
-Tecnica di base dei lanci

- Staffetta a squadre

TEST MOTORI
Salto in lungo da fermo
Lancio dorsale della palla medica

Addominali: numero di ripetizioni in un minuto

Test coordinazione generale equilibrio

-Saltelli con la funicella numero di ripetizioni in 30 secondi

Giochi Sportivi di Squadra

Pallavolo

- Perfezionamento dei fondamentali della pallavolo (palleggio, bagher, muro, schiacciata, battuta)
strategia di gioco, regolamento e arbitraggio,

Badminton

- tecnica di base dei fondamentali del badminton
Tennis tavolo

- tecnica di base del tennis tavolo e regolamento

Pallacanestro

- Ripasso delle regole e delle caratteristiche tecniche della pallacanestro

Percorso di educazione civica
Per il percorso di Educazione Civica ¢ stato trattato il seguente argomento attraverso un dibattito
svolto in classe previa documentazione da parte degli studenti:

Argomento fair play e rispetto delle regole:



il caso Novak Djokovic : la vaccinazione obbligatoria per il covid 19 richiesta per la partecipazione

al tornei internazionali di tennis.

Argomenti della programmazione annuale classi terze svolti a gruppi con presentazioni di slide in
power point al docente e alla classe :

Paramorfismi e dismorfismi
Corretti stili di vita

Golf

Lavela

Arti Marziali miste MMA
Pugilato

Libro di Testo : Competenze motorie, Zocca , Gulisano, Manetti, Marella, Sbragi. Ed. D’Anna
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