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	PROGRAMMA SVOLTO – ALL. 03/P03



DOCENTE Prof. Jury Calamusa
 
DISCIPLINA Scienze Motorie e Sportive

CLASSE  3 Ap

PROGRAMMA ED ARGOMENTI TRATTATI

Conoscenza degli alunni e ripasso nuove e vecchie norme di comportamento in palestra

Controllo certificazioni mediche valide in corso d’anno

Verifica test fondamentali arti inferiori (salto in lungo da fermo)

Preparazione al test di Cooper (resistenza aerobica ) 

Test di Cooper

Riscaldamento, fondamentali di lavoro aerobico (Navetta) e resistenza (Test Agility )

Fondamentali capacità oculo-podalica (salto della corda) 

Elementi fondamentali del circuito Tabata aerobico
Elementi fondamentali di velocità

Lavoro sulle capacità, resistenza e sviluppo muscolare ( addominali ) 

Lavoro a postazioni

Elementi fondamentali del gioco dell’Ultimate

Attività ludica  calcio a 5

Attività ludica, Pallavolo

Ed.Civica: Malnutrizione e denutrizione alimentare
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