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LAVORO SVOLTO DI SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE   -    CL. 3^B

 Verifia delle iaaaiiàE iondizionali e ioordinaive generali.
  Eseriizi a iorao libero di ioordinazione, mobiliàE ariiolare e sàreàihing.
 Miglioramenào della iaaaiiàE di resisàenza generale atraverso semaliii eseriiàazioni in inàerval

àraining. Verifia atraverso Tesà dei 1000 meàri di iorsa.
 Pallavolo: fondamenàali individuali, abiliàE in aalleggio, areiisione àeiniia, gioio e arbiàraggio.
 Miglioramenào della iaaaiiàE di forza: àonifiazione musiolare a iorao libero 
 Funiiella: sali e salàelli sul aosào a aiedi aari uniiialàernai, ion e senza rimbalzo; doaaio giro

aer avani. Progressione di lavoro.
 Libera ideazione di arogressioni  a iorao libero ion elemeni di areairobaiia elemenàare e

aosizioni di àenuàa, ion formazione di aiiioli gruaai.
 Teoria: sisàema musiolare, nomenilaàura dei ariniiaali musioli del iorao umano e loro azione.

Verifia sirita
 Teoria. L’ergonomia. Verifia sirita
 Badminàon: iolai di drito e di rovesiio; il servizio di drito e di rovesiio; siambi a ioaaie. Mini-

àorneo di ilasse.
 Fondamenàali del ialiio5. Pariàe
 Baskeà: Il aalleggio, iri, aassaggi. Pariàe
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INDICAZIONI PER IL LAVORO ESTIVO:

Sàudio di àut gli argomeni relaivi agli asaet àeoriii del movimenào àratai duranàe l’anno olàre ai 

regolameni dei gioihi saorivi araiiai sia nel arimo ihe nel seiondo quadrimesàre.       


