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Programma di scienze motorie- Discipline Sportive
Classe 3°A sportivo.

Funicella

Pilates

mobilita articolare

spalliera

circuito

test di velocita in palleggio

Lessico specifico della disciplina

Dalla pratica alla teoria : le capacita motorie

Capacita coordinative ( esercitazioni su ritmo-zgpéempo.-reazione- oculo motoria
Capacita condizionali ( forza —velocita — resistenmbilita)

Capacita coordinative utilizzate negli sport pratecdagli alunni esaminate dal punto di
vista teorico e pratico

Capacita condizionali utilizzate negli sport prateedagli alunni esaminate dal punto di
vista teorico e pratico

Basket : storia- regole e fondamentali (teoriapdi@mentali individuali e di gioco
Pallavolo: storia- regole e fondamentali (teorfajidamentali individuali e di gioco
Tennis:storia — teoria e regole fondamentali iriali /gioco, pratica con istruttore
federale

Kick Boxing : storia — regole- teoria e pratica @rincipali colpi e parate con istruttore
federale- prove di esecuzione anche con la musica

Arrampicata : brevi cenni storici pratica del Baeiithg- e della scalata su parete con
istruttore federale
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