
 

Programma scolastico –1°A SPORTIVO                     

Anno scolastico 2021/2022 

Materia: Scienze Motorie e Sportive 

 

PRATICA 

- Esercitazioni a corpo libere per l’incremento delle capacità coordinative, di equilibrio, di percezione del 

proprio corpo, in situazione statica e dinamica. 

- Consolidamento schemi motori e miglioramento delle capacità organico-muscolari e neuro-muscolari 

- Esercitazioni per la tecnica di corsa (andature, skip, sprint) 

- Esercitazioni psicocinetiche volte a migliorare la rapidità di risposta ad uno stimolo e la forza reattiva 

- Importanza di un riscaldamento completo secondo i principi della gradualità e progressione del lavoro 

- Esercitazioni per il miglioramento della mobilità articolare 

- Progettazione in gruppo di lavori da presentare e far svolgere in pratica alla classe per lo sviluppo delle 

capacità coordinative speciali 

- Test fisici su capacità condizionali e coordinative 

 

TEORIA 

- Conoscenza teorica degli schemi motori di base e delle capacità coordinative di base e specifiche 

- Apparato respiratorio 

- Apparato circolatorio 
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