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PROGRAMMA  FINALE  SCIENZE  MOTORIE  E  SPORTIVE         A.S.  2015/2016 

 

CLASSE   3° sez. D 

 

 

 

ELEMENTI TECNICI :   

 esercizi di base , preatletici generali; 

 ginnastica generale, esercizi di coordinazione dinamica, segmentaria ed intersegmentaria, giochi 

di velocità e reazione motoria, esercizi di destrezza, di flessibilità e mobilità articolare, prove di 

libera ideazione, esercizi di tonificazione generale e specifica, esercizi di educazione posturale a 

corpo libero allungamento muscolare e rilassamento, esercizi di combinazione motoria e fantasia, 

equilibrio statico – dinamico – , percorsi e circuiti misti. Esercizi con la fune. 

 

  

ATLETICA LEGGERA:  

 corsa di resistenza e veloce ; 

 getto del peso ; 

 

CALCIO A CINQUE  : 

 fondamentali con palla (conduzione, passaggio, tiro,stop,…); 

 elementi di base dei fondamentali tecnici di gioco. 

 

ELEMENTI  DI  TEORIA :   

Le qualità condizionali, lo sviluppo della  forza, della velocità . 

Primo soccorso : il massaggio cardiopolmonare. 
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