SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE 3 AL - PROGRAMMA SVOLTO

ATTIVITA PRATICA:
e Allenamento della capacita coordinative generali e speciali

e Allenamento delle capacita condizionali: forza, velocita, resistenza, flessibilita
e mobilita articolare

e Fondamentali e regole di base della pallavolo

Fondamentali e regole di base del basket

Fondamentali e regole del calcio a 5

Esercizi di coordinazione oculo-motoria

Esercizi di coordinazione con la palla

Esercizi di rilassamento muscolare

e Esercizi di propriocezione e coordinativi generali a corpo libero e con vari
attrezzi o strumenti e a circuito

e Esercizi mobilita per busto e arti superiori

e Esercizi di rinforzo muscolare per tronco, arti inferiori e superiori
ATTIVITA TEORICA

e Il corpo umano: Il sistema scheletrico (primo quadrimestre)

e Il corpo umano: Il sistema muscolare (secondo quadrimestre)

e Le paralimpiadi: Presentazione di un elaborato su un atleta paralimpico, la
propria disabilita, la disciplina svolta (Educazione civica)
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