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PROGRAMMA DI  SCIENZE MOTORIE    SVOLTO 

CLASSE  1    SEZ.  S    a. s.   2022/2023 

DOCENTE: BIANCHI ERMAN 
 

1- Nucleo fondante: Allenamento della resistenza 

Argomenti svolti  in relazione al nucleo sopraccitato 
 

 Ore dedicate 
ad ogni 

argomento 
Esercitazioni pratiche per il miglioramento della capacità di resistenza aerobica.  
Test dei 1000 mt. 

10 

  
  

2- Nucleo fondante: Potenziamento e coordinazione 

Argomenti svolti  in relazione al nucleo sopraccitato 
 Ore dedicate 

ad ogni 
argomento 

Funicella, acrobatica di base, equilibrio dinamico, potenziamento generale 8 
Test di Harre 2 

  

3- Nucleo fondante: Sport di squadra 

Argomenti svolti  in relazione al nucleo sopraccitato 
Ore dedicate ad 
ogni argomento 

pallavolo 10 
pallacanestro 6 
calcio 10 
  

4- Nucleo fondante: Atletica leggera 

Argomenti svolti  in relazione al nucleo sopraccitato 
Ore dedicate ad 
ogni argomento 

velocità 2 
Lancio del vortex 2 
  

5- Nucleo fondante: hip hop 

Argomenti svolti  in relazione al nucleo sopraccitato 
Ore dedicate ad 
ogni argomento 

Creazione ed effettuazione di una coreografia 6 
  

 
 

Bologna, li 05/06/2023 FIRMA DEL DOCENTE 
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