PROGRAMMA DI SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE
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TESTO: IL CORPO E I SUOI LINGUAGGI - AUTORI VARI - ED. D’PANNA
MIGLIORAMENTO DELLE CAPACITA’ FISICHE
Vari tipi di riscaldamento, andature varie, esercizi per la forza, la velocita,
resistenza, elasticita e mobilita. Esercizi a corpo libero o con attrezzi
Esercizi addominali, di potenziamento arti superiori e inferiori.
Circuiti di destrezza e coordinazione, percorsi, staffette.
Vari percorsi di coordinazione
Pallavolo, pallamano, basket, giochi propedeutici per il tennis, tennis tavolo
badminton e pickleball. Esercizi e giochi propedeutici al rugby.
Esercizi e test con la funicella
Test di rapidita e coordinazione
Salto in alto
Percorso di capacita condizionali e coordinative
ARGOMENTI DI TEORIA
Apparato cardiocircolatorio
Apparato respiratorio
Cinesiologia dei muscoli addominali, arto inferiore
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