
ISTITUTO DI ISTRUZIONE SUPERIORE “C. E. GADDA”  
Istruzione tecnica: Amministrazione, Finanza e Marketing - Grafica e Comunicazione  

Istruzione Liceale: Liceo Linguistico - Liceo Scientifico  

  

      PROGRAMMA EFFETTIVAMENTE SVOLTO      

a. s. 2020/2021   

DISCIPLINA: SCIENZE MOTORIE  
  

CLASSE: 5 I               

DOCENTE: Prof. Puccio Filippo  

  

  

CAPACITA’ CONDIZIONALI  
● Miglioramento e potenziamento fisiologico  

CAPACITA’ COORDINATIVE  
● Capacità di accoppiamento e combinazione :andature  e coordinazione  dei movimenti  

parziali  dei singoli  distretti corporei.  

 

SPORT DI SQUADRA E INDIVIDUALI  
● Pallavolo  

● Basket 

● Calcio  

● Goback  

● Tennis  

● Badminton 

● Ping pong 

● Corsa Fartlek 

  

SPORT/ATTIVITÀ ALTERNATIVI  
● Yoga 

● Pilates 

● Meditazione  

● Allenamento funzionale/circuit training/GAG 

● Zumba 

● Ginnastica Posturale/ Esercizi Stretching/Flessibilità muscolare 

● Tonificazione arti inferiori-superiori/addominali 

● Percorso a ostacoli 
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TEORIA  
● Visione Episodi Sport Stories 

● Alimentazione  

● Doping  

 

 
 

METODI   
  

STRUMENTI  

Lezione frontale  Test pratici/verifiche scritte 

Lezione partecipata  Sviluppo lezioni pratiche/programmi di 
allenamento  

Lezione pratica  Prove pratiche e test valutazione  

Videolezioni asincrone  Monitoraggio partecipazione DAD  

Chat di gruppo  Monitoraggio puntualità delle consegne  
  
  
  

Paderno Dugnano, 10/05/2021                                                           L’insegnante  

                                                                                                                    Puccio Filippo  
  
Gli studenti  

…………………………..........  
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