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Materia:  Scienze motorie e sportive                                                  Classe 3 sez Art. 

 Esercizi di Preatletismo generale. 
 Esercizi a carico naturale. 
 Esercizi di mobilizzazione articolare. 
 Esercizi di allungamento muscolare.  
 Esercizi di respirazione. 
 Esercizi ai grandi e piccoli attrezzi. 
 Esercizi di equilibrio. 
 Esercizi di coordinazione  
 Esercizi di velocità e di rapidità 
 Esercizi di potenziamento 
 Circuiti Motori 
 Corse con durata e ritmi progressivamente crescente. 
 Pallavolo: Fondamentali individuali e di squadra. Partite     
 Teoria : Apparati scheletrico e muscolare e loro funzionamento.  
 Elementi per una corretta ed equilibrata alimentazione, i principi nutritivi,il 

fabbisogno energetico, alimentazione e sport. 
 Conoscenza delle fondamentali regole degli sport di squadra praticati. 
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