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Programma svolto 

 

Anno scolastico: 2021/2022 

 

Istituto  Indirizzo: articolazione: 

PROFESSIONALE SERVIZI COMMERCIALI  

 

classe: TERZA ASC 

 

Disciplina: SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE 

 

docente: OLIVO PAOLA 

 

 

Libro di testo: Del Nistra-Tasselli -Tempo di Sport-Edizione arancione-G.D’Anna 

 

MODULI DISCIPLINARI 

 titolo periodo/durata 

 Padronanza del proprio corpo e miglioramento delle capacità condizionali  

 -camminata e corsa lenta e veloce; andature atletiche e ritmiche;  

-esercizi di mobilizzazione articolare a corpo libero 

- esercizi di stretching;  

-esercizi di potenziamento muscolare a carico naturale e con l'uso di piccoli attrezzi 

(funicelle); 

 

settembre/giugno 

 Affinamento degli schemi motori di base e miglioramento delle capacità 

coordinative 

 

 -andature atletiche e ritmiche;  

-esercizi per il miglioramento della destrezza  e coordinazione a corpo libero e con 

piccoli attrezzi (palloni, funicelle, scaletta), incluse le esercitazioni sui fondamentali 

degli sport trattati. 

settembre/giugno 

 Attività sportive individuali e di squadra  

 -fondamentali individuali di pallavolo, pallacanestro, pallapugno, badminton;  

-corsa veloce (30m);  

-regole fondamentali degli sport trattati. 

settembre/giugno 

 Salute, sicurezza e prevenzione  

 -apparato scheletrico 

-paramorfismi e dismorfismi 

-il fair play (modulo di educazione civica) 

settembre/giugno 

 

Pordenone, 18 giugno 2022 

 

 

Il docente 

Paola Olivo 
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