Programma di Scienze Motorie e sportive svolto nella classe I1E
Anno scolastico 2016/2017

Incremento dell' "*Efficienza fisica"

Allenamento delle qualita fisiche di

§ resistenza cardiovascolare: marcia, corsa con diverso impegno aerobico, corsa a navetta, test di
Leger e di Cooper, gara di corsa campestre, gara dei "Mille di Miguel";

§ forza e potenza muscolare: andature atletiche, salti in lungo, con il plinto, con ostacoletti e step,
corsa saltando la funicella, ripetute di esercizi di muscolazione anche in coppia a carico naturale e
con elastici, pesetti, sbarre di ferro, panche, palloni medicinali, lancio del peso, del disco,
traslocazione al quadro svedese;

8 mobilita: esercizi di allungamento muscolare attivi e passivi anche in coppia;

§ velocita: scatti con partenza dai blocchi, cambi di velocita in atletica leggera, pallavolo, basket,
calcio.

Miglioramento della "*Coordinazione motoria'

§ Adattamento percettivo-motorio con musica, ostacoli, step e agli oggetti in movimento e con
compagni in spostamento, coordinazione spazio-temporale, oculo-manuale (con palla di diverso
peso, racchette,) e oculo-pedale, mira.

8§ Controllo motorio (con palla e senza palla) e controllo posturale nei lanci, in situazioni di volo,
nella capovolta, nella traslocazione sull'asse di equilibrio, nei gesti tecnici di attacco e difesa dei
giochi di squadra; differenziazione cinestetica degli arti superiori, passaggi e controllo di palla nel
dribbling con mani, piedi e nel gioco di squadra.

Pratica di "'Sport individuali e di squadra' nel rispetto del **fair play"

8 Fondamentali degli sport individuali: Tennistavolo, Badminton.

8 Fondamentali e tattica degli sport di squadra quali Calcio a cinque, Calcio tennis, Pallavolo,
Basket, Pallamano, Pallatamburello.

8 Regolamenti e tornei delle discipline sportive Calcio a 5, Basket, Pallavolo, Tennistavolo.
Acquisizione di nozioni di "'Salute e benessere"

Richiamo di nozioni legate al mantenimento della salute, agli effetti del movimento e

dell'allenamento sulle funzioni corporee e cognitive, alla prevenzione degli infortuni,
all'acquisizione di stili di vita attivi e all'adozione di una equilibrata alimentazione.

L'insegnante Gli studenti

Rosalba Marchetti

Roma, 30 maggio 2017



Programma di Scienze Motorie e sportive svolto nella classe 11C
Anno scolastico 2016/2017

Incremento dell' "*Efficienza fisica"

Allenamento delle qualita fisiche di

§ resistenza cardiovascolare: marcia, corsa con diverso impegno aerobico, corsa a navetta, test di
Leger, gara di corsa campestre;

§ forza e potenza muscolare: andature atletiche, salti, step, ripetute di esercizi di muscolazione a
carico naturale, con pesetti, sharre di ferro, elastici, panche, spalliera, quadro svedese, scala curva,
lanci di palloni medicinali; Test Eurofit (addominali);

8§ mobilita: esercizi di allungamento muscolare attivi e passivi, al suolo, con piccoli attrezzi;

§ velocita: cambi di velocita in atletica leggera, pallavolo, basket, calcio.

Miglioramento della **Coordinazione motoria"

8 Adattamento percettivo-motorio alla musica, agli oggetti in movimento e ai compagni in
spostamento, coordinazione spazio-temporale, oculo-manuale (con palla, racchette, tamburelli) e
oculo-pedale, mira;

§ Controllo motorio (con palla e senza palla) e posturale nei lanci, in situazioni di volo, sull'asse di
equilibrio, nelle capovolte, nei gesti tecnici di attacco e difesa dei giochi di squadra;
differenziazione cinestetica degli arti superiori, passaggi e controllo di palla e nel gioco di squadra.

Pratica di "'Sport individuali e di squadra’ nel rispetto del **fair play"

8 Fondamentali degli sport individuali: Tennistavolo, Badminton.

8 Fondamentali e tattica degli sport di squadra quali Calcio a cinque, Calcio tennis, Pallavolo,
§B?R’S:§(t)llamenti e tornei delle discipline sportive Calcio a 5, Basket, Pallavolo, Tennistavolo.
Acquisizione di nozioni di "'Salute e benessere"

Richiamo di nozioni legate al mantenimento della salute, agli effetti del movimento e

dell'allenamento sulle funzioni corporee e cognitive, alla prevenzione degli infortuni e
all'acquisizione di stili di vita attivi.

L'insegnante Gli studenti

Rosalba Marchetti

Roma, 30 maggio 2017



Programma di Scienze Motorie e sportive svolto nella classe I1E
Anno scolastico 2016/2017

Incremento dell® "*Efficienza fisica"

Allenamento delle qualita fisiche di

§ resistenza cardiovascolare: corsa con diverso impegno aerobico durante il gioco del calcio a
cinque e del basket;

§ forza e potenza muscolare: salti, muscolazione anche con manubri, step, elastici, test Eurofit (arti
superiori);

8 mobilita: esercizi di allungamento muscolare attivo e passivo anche alla spalliera, test Eurofit per
la mobilita della colonna vertebrale;

8 velocita: scatti e cambi di velocita in atletica leggera, pallavolo, calcio, test di velocita (Eurofit).

Miglioramento della "*Coordinazione motoria'

§ Adattamento percettivo-motorio con step, funicelle, altri oggetti in movimento e con compagni in
spostamento, coordinazione spazio-temporale, oculo-manuale (con palla, cerchi, racchette,
tamburelli) e oculo-pedale, mira, aggiustamento sulla musica, agilita.

8§ Controllo motorio (con palla e senza palla) e posturale nei lanci, in situazioni di volo, nei gesti
tecnici di attacco e difesa dei giochi di squadra; differenziazione cinestetica degli arti superiori,
passaggi e controllo di palla sul posto, in spostamento e nel gioco di squadra; sequenze ritmiche e
balli di gruppo.

Pratica di "'Sport individuali e di squadra’ nel rispetto del **fair play"

8 Fondamentali degli sport individuali: Tennistavolo, Badminton, Atletica leggera (lancio del peso,
del vortex, 1000m).

8§ Fondamentali e tattica degli sport di squadra; Calcio a cinque, Calcio tennis, Pallavolo,
Pallatamburello, Partite di torneo interno di calcio a 5 e pallavolo.

8 Regolamenti delle discipline sportive Calcio a 5, Pallavolo, Tennistavolo, Pallatamburello.
Acquisizione di nozioni di "*Salute e benessere™

Richiamo a nozioni legate al mantenimento della salute e al primo soccorso.

L'insegnante Gli studenti

Rosalba Marchetti

Roma, 30 maggio 2017



Programma di Scienze Motorie e sportive svolto nella classe I1F
Anno scolastico 2016/2017

Incremento dell® "*Efficienza fisica"

Allenamento delle qualita fisiche di

§ resistenza cardiovascolare: corsa con diverso impegno aerobico, corsa a navetta, corsa con
funicelle, test di Cooper, gara di corsa campestre;

§ forza e potenza muscolare: salti, ripetute di esercizi di muscolazione anche con manubri, step,
elastici, barre di ferro, quadro svedese, scala curva, panca alla spalliera, test Eurofit (addominali);
8 mobilita: esercizi di allungamento muscolare attivo e passivo anche alla spalliera e in coppia;

§ velocita: scatti e cambi di velocita nella pallavolo, calcio, test di velocita (Eurofit).

Miglioramento della **Coordinazione motoria"

8 Adattamento percettivo-motorio con funicelle, altri oggetti in movimento e compagni in
spostamento, coordinazione spazio-temporale, oculo-manuale (con palloni di diversa grandezza e
peso, tamburelli) e oculo-pedale, mira (tiri in porta, tiri di testa, tiri a canestro, battuta pallavolo nei
cerchi), aggiustamento sulla musica, agilita.

8§ Controllo motorio (con palla e senza palla) e posturale nei lanci, in situazioni di volo, nei tuffi, nei
gesti tecnici di attacco e difesa dei giochi di squadra; differenziazione cinestetica degli arti
superiori, passaggi e controllo di palla sul posto, in spostamento e nel gioco di squadra.

Pratica di "'Sport individuali e di squadra’ nel rispetto del *fair play"

8 Fondamentali degli sport individuali: Tennistavolo, Badminton, Corsa campestre.

8§ Fondamentali e tattica degli sport di squadra; Dodgeball, Calcio a cinque, Calcio tennis,
Pallavolo, Pallatamburello, Partite di torneo interno di calcio a 5, basket e pallavolo.

8 Regolamenti delle discipline sportive Calcio a 5, Pallavolo, Tennistavolo, Pallatamburello.
8 Tornei di Calcio a 5, Tannistavolo, Basket, Pallavolo.

Acquisizione di nozioni di "'Salute e benessere"

Richiamo a nozioni legate al mantenimento della salute e al primo soccorso.

L'insegnante Gli studenti

Rosalba Marchetti

Roma, 30 maggio 2017



Programma di Scienze Motorie e sportive svolto nella classe 111C
Anno scolastico 2016/2017

Incremento dell' ""Efficienza fisica"

Allenamento delle qualita fisiche di

§ resistenza cardiovascolare: corsa con diverso impegno aerobico, corsa a navetta, corsa con
funicelle, test di Cooper, gara di corsa campestre, gara dei Mille di Miguel,

§ forza e potenza muscolare: andature atletiche, salti, ripetute di esercizi di ginnastica aerobica e
muscolazione anche con manubri, step, elastici, test Eurofit (arti superiori);

8 mobilita: esercizi di allungamento muscolare attivo e passivo anche alla spalliera, test Eurofit per
la mobilita della colonna vertebrale;

8 velocita: scatti e cambi di velocita in atletica leggera, pallavolo, calcio, test di velocita (Eurofit).

Miglioramento della "*Coordinazione motoria'

§ Adattamento percettivo-motorio con step, funicelle, altri oggetti in movimento e con compagni in
spostamento, coordinazione spazio-temporale, oculo-manuale (con palla, cerchi, racchette,
tamburelli) e oculo-pedale, mira, aggiustamento sulla musica, agilita.

8§ Controllo motorio (con palla e senza palla) e posturale nei lanci, in situazioni di volo, nei gesti
tecnici di attacco e difesa dei giochi di squadra; differenziazione cinestetica degli arti superiori,
passaggi e controllo di palla sul posto, in spostamento e nel gioco di squadra; sequenze ritmiche e
balli di gruppo.

Pratica di "'Sport individuali e di squadra’ nel rispetto del **fair play

8 Fondamentali degli sport individuali: Tennistavolo, Badminton, Atletica leggera (lancio del peso,
del vortex, 1000m);

8§ Fondamentali e tattica degli sport di squadra; Calcio a cinque, Calcio tennis, Pallavolo,
Pallatamburello, Partite di torneo interno di calcio a 5 e pallavolo.

8 Regolamenti delle discipline sportive Calcio a 5, Pallavolo, Tennistavolo, Pallatamburello. Tornei
di calcio a 5 e Pallavolo.

Acquisizione di nozioni di "'Salute e benessere"

Richiamo a nozioni legate al mantenimento della salute e al primo soccorso.

L'insegnante Gli studenti

Rosalba Marchetti

Roma, 30 maggio 2017



Programma di Scienze Motorie e sportive svolto nella classe I11E
Anno scolastico 2016/2017

Incremento dell® "*Efficienza fisica"

Allenamento delle qualita fisiche di

§ resistenza cardiovascolare: corsa con diverso impegno aerobico, corsa a navetta, corsa con
funicelle, test di Cooper, gara di corsa campestre;

§ forza e potenza muscolare: andature atletiche, salti in alto e in lungo da fermo e con rincorsa,
esercizi di muscolazione con manubri, step, elastici, palloni medicinali, lancio del peso, del vortex,
test Eurofit (lanci arti superiori e addominali), gara di salto in lungo;

8§ mobilita: esercizi di allungamento muscolare attivo e passivo anche alla spalliera, test Eurofit per
la mobilita della colonna vertebrale;

§ velocita: scatti, progressioni e cambi di velocita in atletica leggera, pallavolo, calcio, test di
velocita (Eurofit).

Miglioramento della "*Coordinazione motoria'

§ Adattamento percettivo-motorio con step, fune girante, funicelle, ostacoletti, altri oggetti in
movimento e con compagni in spostamento, coordinazione spazio-temporale, oculo-manuale (con
palla, racchette, tamburelli) e oculo-pedale, mira, aggiustamento sulla musica, agilita con plinto e
step a diverse altezze, gioco della pallaprigioniera, gioco di pallavolo™schiaccia" .

§ Controllo motorio (con palla e senza palla) e posturale nella corsa, nei lanci, in situazioni di volo,
nei gesti tecnici di attacco e difesa dei giochi di squadra; differenziazione cinestetica degli arti
superiori, passaggi e controllo di palla sul posto, in spostamento, in ricezione e nel gioco di squadra.

Pratica di "'Sport individuali e di squadra'* nel rispetto del **fair play"

8 Fondamentali degli sport individuali: Tennistavolo, Badminton, Atletica leggera (lancio del peso,
del vortex, salto in lungo);

8 Fondamentali e tattica degli sport di squadra; Basket, Pallamano, Pallavolo, Pallatamburello,
Partite di torneo interno di basket e pallavolo.

8 Regolamenti delle discipline sportive Pallavolo, Tennistavolo, Pallatamburello.
Acquisizione di nozioni di "*Salute e benessere™

Richiamo a nozioni legate al mantenimento della salute e al primo soccorso.

Adattamenti fisiologici agli ambienti del pianeta terra.

Le abilita di vita nella attivita sportive.

Autovalutazione fisica e obiettivi di lavoro. Autovalutazione del controllo delle emozioni.
L'insegnante Gli studenti

Rosalba Marchetti

Roma, 30 maggio 2017



Programma di Scienze Motorie e sportive svolto nella classe I11F
Anno scolastico 2016/2017

Incremento dell® "*Efficienza fisica"

Allenamento delle qualita fisiche di

§ resistenza cardiovascolare: corsa con diverso impegno aerobico, corsa con funicella, gara di corsa
campestre;

§ forza e potenza muscolare: ripetute di esercizi di muscolazione anche con manubri, barre di ferro,
elastici, pallone medicinale, lancio del peso, test Eurofit (arti superiori e addominali);

8 mobilita: esercizi di allungamento muscolare attivo e passivo anche alla spalliera e alla panca;

§ velocita: scatti e cambi di velocita in pallavolo, calcio a cinque, pallatamburello.

Miglioramento della **Coordinazione motoria"

8 Adattamento percettivo-motorio con oggetti in movimento e con compagni in spostamento,
coordinazione spazio-temporale, oculo-manuale (con palla, tamburelli) e oculo-pedale, mira (tiri in
porta, passaggi ai compagni).

8§ Controllo motorio (con palla e senza palla) e posturale nei gesti tecnici di difesa personale, di
attacco e difesa del calcio a cinque; passaggi e controllo prolungato di palla sul posto, in
spostamento e nel gioco di squadra.

Pratica di "'Sport individuali e di squadra’ nel rispetto del **fair play"

8 Fondamentali e tattica del Badminton, del Tennistavolo e degli sport di squadra; Calcio a cinque,
Calcio tennis, Pallavolo, Pallatamburello, Partite di torneo interno di calcio a 5.

Acquisizione di nozioni di ""Salute e benessere™

Richiamo a nozioni legate al mantenimento della salute e al primo soccorso.

L'insegnante Gli studenti

Rosalba Marchetti

Roma, 30 maggio 2017



Programma di Scienze Motorie e sportive svolto nella classe IVE
Anno scolastico 2016/2017

Incremento dell® "*Efficienza fisica"

Allenamento delle qualita fisiche di

§ resistenza cardiovascolare: marcia, corsa con diverso impegno aerobico, corsa a navetta, test di
Leger e di Cooper, gara di corsa campestre;

§ forza e potenza muscolare: ripetute di esercizi di muscolazione a carico naturale, con pesetti,
elastici, sharre di ferro, alla spalliera, alla scala curva,lanci della palla medicinale, test Eurofit (arti
superiori, addominali, elevazione arti inferiori);

8§ mobilita: esercizi di allungamento muscolare attivi e passivi, test Eurofit per la mobilita della
colonna vertebrale;

§ velocita: scatti e cambi di velocita in atletica leggera, pallavolo, basket, calcio, test di velocita
(Eurofit).

Miglioramento della "*Coordinazione motoria'

§ Adattamento percettivo-motorio alla musica, agli ostacoletti, agli step e agli oggetti in
movimento, con compagni in spostamento, coordinazione spazio-temporale (andature con funicella,
passaggi nel cerchio), oculo-manuale (con palla, cerchi, racchette, tamburelli) e oculo-pedale, mira
(in porta, a canestro);

8§ Controllo motorio (con palla e senza palla) e posturale nei lanci, in situazioni di volo, nelle
capovolte, nei gesti tecnici di attacco e difesa dei giochi di squadra; differenziazione cinestetica
degli arti superiori, passaggi e controllo di palla palleggiando sul posto, in spostamento e nel gioco
di squadra;

Pratica di "'Sport individuali e di squadra’ nel rispetto del **fair play"

8 Fondamentali degli sport individuali: Tennistavolo, Badminton. Tornei di tennistavolo.

8 Fondamentali e tattica degli sport di squadra quali Calcio a cinque, Calcio tennis, Pallavolo,
Basket, Pallatamburello; Tornei di calcio a 5, pallavolo, basket.

8 Regolamenti delle discipline sportive Calcio a 5, Basket, Pallavolo, Tennistavolo,
Pallatamburello.

Acquisizione di nozioni di "'Salute e benessere"

Richiamo di nozioni legate al mantenimento della salute, alla prevenzione degli infortuni e
all'acquisizione di stili di vita attivi. Nozioni di primo soccorso.

| fattori del movimento. L'orientamento motivazionale.

L'insegnante Gli studenti

Rosalba Marchetti

Roma, 31 maggio 2017



Programma di Scienze Motorie e sportive svolto nella classe VE
Anno scolastico 2016/2017

Incremento dell’ ""Efficienza fisica"

Allenamento delle qualita fisiche di

8 resistenza cardiovascolare: corsa con diverso impegno aerobico, corsa a navetta, test di Leger e di
Cooper, gara di corsa campestre;

8§ forza e potenza muscolare: andature atletiche, salti, ripetute di esercizi di muscolazione anche con
sbarre di ferro, test Eurofit (arti superiori, addominali);

8§ mobilita: esercizi di allungamento muscolare attivi e passivi, test Eurofit per la mobilita della
colonna vertebrale;

§ velocita: scatti e cambi di velocita in atletica leggera, pallavolo, basket, calcio, test di velocita
(Eurofit).

Miglioramento della "*Coordinazione motoria"

§ Adattamento percettivo-motorio con ostacoli, step e agli oggetti in movimento e con compagni in
spostamento, coordinazione spazio-temporale, oculo-manuale (con palla, cerchi, racchette,
tamburelli) e oculo-pedale, mira, esercitazioni di tattica per stimolare I' attenzione visiva;

8§ Controllo motorio (con palla e senza palla) e posturale nei lanci, in situazioni di volo, nelle
capovolte, nei gesti tecnici di attacco e difesa dei giochi di squadra; differenziazione cinestetica
degli arti superiori, passaggi e controllo di palla sul posto, in spostamento e nel gioco di squadra;

Pratica di "'Sport individuali e di squadra’ nel rispetto del **fair play"

8 Fondamentali degli sport individuali: Tennistavolo, Badminton;

8 Fondamentali e tattica degli sport di squadra quali Calcio a cinque, Calcio tennis, Pallavolo,
Basket, Pallatamburello, Badminton.

8 Regolamenti delle discipline sportive Calcio a 5, Basket, Pallavolo, Tennistavolo,
Pallatamburello.

Acquisizione di nozioni di "'Salute e benessere"

Richiamo di nozioni legate al mantenimento della salute, agli effetti del movimento e
dell'allenamento sulle funzioni corporee e cognitive, alla prevenzione degli infortuni e
all'acquisizione di stili di vita attivi. Nozioni di primo soccorso.

I parametri dell'allenamento. Le life skills e il clima motivazionale.

L'ecosistema universale ed il sistema terra.

Il ciclo biologico dell'energia.

Come stimolare i diversi metabolismi energetici

L'insegnante
Rosalba Marchetti

Roma, 15 maggio 2017






