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Docente    : De Stefani Domenico 

 

Materia    : Scienze motorie e sportive 

 

Classe       : 3^ A 

 

Indirizzo   : Classico 
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Argomenti  (indicare anche eventuali percorsi di ripasso) Capitoli e/o pagine 

Stretching e mobilità articolare, andature preatletiche  

Sviluppo delle capacità coordinative: esercizi con scaletta agility e andature ; 

esercizi di equilibrio statico, dinamico e di volo 

 

Giochi popolari e presportivi.  

Esercizi, staffette e giochi di rapidità e velocità (capacità motorie condizionali)  

Fondamentali di pallacanestro   

Fondamentali di pallavolo  

Fondamentali di pallamano  

Fondamentali di frisbee   

Giochi sportivi: pallavolo, pallacanestro, pallamano, frisbee  

Circuit training di potenziamento muscolare (functional training)  

Teoria: 1) le capacità motorie coordinative e condizionali. 

             2) Il sistema nervoso 

 

 

DATA 27/05/2019   FIRMA DEL DOCENTE  Domenico De Stefani 

Firme dei rappresentanti di classe 
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