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PROGRAMMA DI SCIENZE MOTORIE: 

 

Principali norme igieniche e comportamentali. 

 

Corse a regime aerobico finalizzate al miglioramento della resistenza. 

 

Partite didattiche di Pallavolo. 

 

Partite didattiche di calcio a 5. 

 

Esercitazioni di tecnica di pallacanestro lavorando a piccoli gruppi. 

 

Tecniche di riscaldamento e di defaticamento. 

 

Esercizi di velocità e per esercitare la capacità di reazione. 

 

Attività finalizzate al miglioramento della tecnica di corsa. 

 

Esercitazioni di tecnica di pallavolo lavorando a piccoli gruppi. 

 

Esercizi di forza veloce a carico naturale. 

 

Esercizi per migliorare la frequenza nella corsa veloce. 

 

Attività in cui gli allievi rivestono ruoli di arbitraggio. 

 

Sviluppo di situazioni di gara in piccoli gruppi. 


