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Programma svolto di Scienze Motorie e Sportive

-Ins. Terreni Antonella

Modulo A - Esercizi:
Esercizi per lo sviluppo delle capacitd condizionali:
Stretching e mobilizzazione articolare;
Esercizi di tonificazione muscolare generale e localizzata;
Preatletici.

Modulo B - Attivita sportive e giochi di squadra:
Calcioa 5
Pallavolo
Esercitazioni tecniche sui fondamentali individuali e gioco a squadre;
Pallatamburello
Esercitazioni tecniche sui fondamentali individuali;
Tennis
Pallacanestro
Ichoukball
Pratica in forma globale, a gruppi di studenti, dei gesti tecnici.

Modulo C - Argomenti teorici:
Piani anatomici;
Genewmlita sl aeea. oo
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Colonna vertebrale




