onarroti - Fossombroni - Arezzo

ente: Saverio Miro
| (< | ~
8 Anno sc.: 202 -202 Testo: In Movimento (Fiorini)

Materia: Scienze Motorie e Sportive

ATTIVITA A CORPO LIBERO
- Misurazione delle proprie capacita fisiche (mobilita articolare
_ articolare e muscolare svolti anche con l'ausilio di piccoli e grandi attrezzj (bastoni, funicelle, panche,

- spalliere ). Esercizi a carico naturale, Esercizi di coordinazione neuromuscolare. Esercizi di tono

muscolare (test addominali, potenza dinamica degli arti inferiori) Esercizi in serie dij potenziamento
uscolare e delle grandi funzioni vitali (respirazione e circolazione sanguigna). Allungamento Posturale,
PREATLETISMO GENERALE E ATLETICA

Esercizi eseguiti in varieta di ampiezza, di ritmo, in situazioni Spazio-temporali variate Esercizi per il
- Miglioramento della corsa ( Test R. V.). Condizionamento aerobico: cors

- ATTIVITA SPORTIVE DI SQUADRA

a di resistenza (TEST COOPER).
Affinamento dej fondamental individuali

/ ‘ e gioco: pallavolo: dod eball;basket;calcetto [
Apprendimento dej fondamentali dj squadra | sui vari > i Mgl
di arbitraggio degli sport di squadra.

\OSCENZE TEORICHE

, forza muscolare). Esercizi di scioltezza

o0




