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	PROGRAMMA SVOLTO
ANNO SCOLASTICO 2020/2021

	DOCENTE
Emanuele Oliva
	MATERIA
Scienze Motorie e Sportive
	CLASSE
3 INF2

	A – Come mi muovo 

Il binomio capacità coordinative e condizionali (pag. 20 – 21)
DID



1. La definizione e la classificazione del movimento (pag. 238 - 239)

a. I tipi di movimento

b. La classificazione dei movimenti

· Il movimento riflesso

· Il movimento volontario

· Il movimento automatizzato

2. Alla scoperta del movimento umano (pag. 240 - 241)

a. Come nasce il movimento

b. L’apprendimento motorio

c. Motricità e controllo motorio

d. Le modalità di apprendimento

· Imitazione

· Condizionamento

· Prove ed errori

· Intuizione

· Comprensione

B – Quanto mi muovo 

La modulazione della forza (pag. 46 - 47)
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1. Il sistema muscolare (pag. 161 – 168)

a. L’organizzazione del sistema muscolare

· La funzione del sistema muscolare

· I tipi di muscoli

· Le proprietà del muscolo

b. Il muscolo scheletrico

· L’organizzazione del muscolo scheletrico

· Come è fatto un muscolo

· I muscoli agonisti, antagonisti e sinergici

· L’azione principale e l’azione secondaria del muscolo

· L’azione di neutralizzazione e di fissazione

c. Le fibre muscolari

· La fibra muscolare

· Come avviene la contrazione

· I tipi di fibre muscolari

d. Il lavoro muscolare

· I tipi di contrazione muscolare

· La componente elastica del muscolo

· Il ciclo stiramento - accorciamento

e. La graduazione della forza

· L’unità motoria

· Le modalità di reclutamento

· Il tono muscolare

2. L’allenamento la definizione e il concetto (pag. 284 – 285)

a. Perché allenarsi

b. La definizione di allenamento

c. L’omeostasi

d. Aggiustamento e adattamento

e. La supercompensazione

3. La forza, i regimi di contrazione (pag. 298 - 299)

a. Il regime concentrico

b. Il regime eccentrico

c. Il regime isometrico

d. Il regime pliometrico

E – Mi alleno

Musica e prestazione 
(pag. 116 – 117)
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1. Le informazioni sensoriali (pag. 242 – 243)

a. Nasce una percezione

b. La classificazione delle percezioni

2. Il sistema percettivo (pag. 244 – 245)

a. La presa d’informazione

b. L’attenzione e l’esperienza

c. La memoria
Torneo di Dama Italiana  DID  Asincrona

Esercitazioni di preatletica generali. (Presenza)
Circuit Training di Forza (PRESENZA)

Badminton (PRESENZA)

Tennis da tavolo (PRESENZA)



	TESTI IN ADOZIONE 

	Educare al movimento. Volume Allenamento Salute e Benessere + Volume gli Sport
Edizioni Dea Scuola – Marietti scuola
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