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	PROGRAMMA SVOLTO – ALL. 03/P03



DOCENTE Prof. Jury Calamusa
 
DISCIPLINA Scienze Motorie e Sportive

CLASSE  4 Ap
PROGRAMMA ED ARGOMENTI TRATTATI

Lettura regolamento d’istituto e norme di comportamento in palestra.
Controllo certificazione medica sportiva 

Preparazione al test di Cooper

Test di Cooper

Riscaldamento, esercizi di pliometria ed allungamento muscolare
Lavoro con circuito Tabata

Lavoro a 10 postazioni ( circuito )
Giochi di squadra, palla prigioniera, tchoukball, Badminton
Lavoro sulle capacità di resistenza muscolare ( addominali ) 
Test Agility 
Fondamentali del calcio a 5

Fondamentali della  Pallavolo
Ed.Civica: Sicurezza alimentare, le etichette
Bergamo, 03-06-2023
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