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Programma Scienze Motorie e Sportive

classe  3B
Docente  Donatella Costa

Sviluppo e consolidamento delle capacità condizionali:

- esercizi a carico naturale, individuali e a coppie, con piccoli e grandi attrezzi

- esercizi ad effetto locale e generale

- esercizi di mobilità articolare

- esercizi di coordinazione

- esercizi di reazione

- esercizi di equilibrio

- stretching 
Sport individuali:
Atletica leggera

  - resistenza, allenamento alla corsa Campestre

  - velocità: allunghi, staffette, scatti e partenze

  - propedeutici ai lanci: lancio del vortex da fermo

  - getto del peso da fermo
Giochi sportivi e pre sportivi:
Basket:
fondamentali individuali (palleggi,  passaggi, arresto, tiri a canestro, cambi di mano e di direzione)
Calcetto
fondamentali individuali controllo del pallone (passaggi, dribbling, tiri in porta)

                       regolamento, arbitraggio 

                       torneo di calcetto
Twirling
esercizi fondamentali, rotazioni figura otto orizzontale e verticale, lanci
Teoria 

Lesioni ossee: fratture composte, scomposte, esposte
Lesioni articolari

Lesioni muscolari: contratture, stiramenti, strappi 

Apparato scheletrico, principali ossa
Visione, commento film Momenti di Gloria

Organizzazione assistenza campi Scuole senza Frontiere
Serramanna 7 giugno 2017

