
 
 

Istituto di  Istruzione Superiore  “Vincenzo Benini”  MELEGNANO 
 

SQ 004 

 
PROGRAMMA EFFETTIVAMENTE SVOLTO 

 

 
             Pag. 1 di 2 

 

 

ANNO SCOLASTICO 2017/2018 
DOCENTE: SCALA LOREDANA 

DISCIPLINA: SCIENZE MOTORIE 

CLASSE  2 SEZ  A INDIRIZZO AFM 

LIBRO/I  DI TESTO:  -- 
 

 Esercizi di presa di coscienza e di controllo respiratorio  
 Attività volte al raggiungimento del controllo dello spostamento del corpo nello spazio, nel 

rispetto di vincoli temporali. 
 Attività per lo sviluppo del senso delle distanze, delle traiettorie e della capacità di 

anticipazione motoria. 
 Esercizi di coordinazione in forma globale e segmentaria. 

 
GIOCHI DI SQUADRA 
• Basket 
- gioco a squadre  
- valutazione 10 canestri 
 
• Pallavolo:  
- Fondamentali individuali (palleggio, bagher, servizio e attacco)  
- Gioco 6vs6 
- Regolamento FIPAV 
- Partecipazione al torneo d’istituto 
 
CAPACITA’ COORDINATIVE e CONDIZIONALI 

 Rope-skipping e valutazione salti con la funicella in 30” 
 Velocità: Test navetta 5x10 
 Esplosività arti inferiori: test salto in lungo da fermi. 
 Capacità forza addominale – Sit Up test in 30” 

 
TEORIA: la capacità di Resistenza per gli studenti con esonero. 
 
 
Melegnano,       
 
         Firme alunni 
 
        ------------------------------- 
 
        ------------------------------- 
         firma docente 
 
        ------------------------------------ 
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