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PROGRAMMA SVOLTO DI SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE     CL.  2^ C

- Verifica  delle  capacità  condizionali:  resistenza,  velocità,  forza,  mobilità  articolare;  e  delle

capacità coordinative  generali.

- Miglioramento  della  resistenza  attraverso  semplici  esercitazioni  di  interval  training.  Verifica

attraverso prova sui 1000 mt.

- Corpo libero: esercizi di coordinazione generale, mobilità articolare e stretching.

- Pallavolo: fondamentali individuali, il bagher di ricezione; il gioco. L’arbitraggio.

- Ginnastica artistica: la verticale in sospensione alla spalliera e verticale rovesciata sulle mani. 

- Miglioramento delle capacità coordinative attraverso l’uso della funicella : saltelli con funicella

per avanti e per dietro, a piedi alternati /uniti, con incrocio.

- Badminton: colpo di dritto e di rovescio; il  servizio di dritto e di rovescio; scambi a coppie;

regolamento di gioco singolo.

- Calcio a cinque: abilità podalica con palla in movimento, uno contro uno, semplici azioni di

gioco.

- Teoria: apparato cardio-circolatorio e respiratorio.

- Pallacanestro:  fondamentali  individuali,  la virata,  arresto e tiro in sospensione,  tiro  in terzo

tempo; il passaggio la presa con es. di abilità e prontezza, gioco 3vs3. Regolamento e gioco.

- Educazione al ritmo: danze popolari: “la tarantella”.
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