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PROGRAMMA DI SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE

Prof. Saggin Maria Grazia anno scolastico 2014-15 classe 5 DS

POTENZIAMENTO FISIOLOGICO

Varie metodiche di allenamento su distanze diversificate e tempi prestabiliti .
Es. di potenziamento muscolare e stretching

Es. pre-atletici

Andature atletiche

Es. mobilita articolare

CAMPESTRE : 2000 m

ACROSPORT
Figure di gruppo

GIOCHI SPORTIVI
PALLAVOLO :

Fondamentali individuali:
Battuta da sopra,schiacciata,simulazione di gioco 3 contro 3

BASKET
simulazione di gioco 3 contro 3

MINI TENNIS
Diritto,rovescio.volé

ATLETICA LEGGERA:
Getto del peso tecnica O' Brien
Velocita m.60

PARTE TEORICA:

Tecnica fondamentali

Tecnica specialita atletiche

Informazione e prevenzione per mantenersi in salute: il fumo e l'alcool
Alimentazione e sport-integratori-il doping
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