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ANNO SCOLASTICO 2017 - 2018 |.T.E.S "L.Einaudi"
Verona

PROGRAMMA DI SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE - CL. 1B

- Miglioramento delle capacita condizionali: forza, velocita, mobilita articolare,
resistenza e della coordinazione dinamica generale.

- Esercizi a corpo libero di coordinazione, mobilita articolare e stretching.

- Miglioramento della resistenza generale attraverso lavoro di semplice
interval training. Verifica attraverso 1000 mt.

- Pallavolo: conoscenza dei fondamentali individuali, la battuta di sicurezza e
a tennis, il gioco semplice, regolamento FIPAV e arbitraggio.

- Badminton: la battuta, regolamento e tecnica.

- La capovolta avanti da fermi e capovolta saltata.

- Funicella: tecnica base dei saltelli.

- Calcio a cinque: propedeutici al gioco, esercizi di abilita e controllo podalico,
percorso slalom; gioco 5vs5; regolamento di gioco e arbitraggio.

- Pallacanestro: fondamentali individuali di base: palleggio, arresto uno e due
tempi, tiro libero e tiro in terzo tempo, il gioco.

- Teoria: apparato scheletrico; articolazioni.

- Uscita trekking: percorso - sentieri della dorsale delle Torricelle - Verona.

- Danza popolare francese

- Danza Indiana (solo per piccolo gruppo)

- Spettacolo | colori della danza

Verona, 08/06/18 La Docente
Prof.ssa Libera Totaro

INDICAZIONI PER IL LAVORO ESTIVO:



Studio di tutti gli argomenti relativi agli aspetti teorici del movimento trattati
durante I'anno oltre ai regolamenti dei giochi sportivi praticati sia nel primo che

nel secondo quadrimestre.



