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Programma svolto

2023-2024

Classe: Quinta |

Indirizzo di studio: Liceo Linguistico
Materia: Scienze motorie

Docente: Simone Fratto

— Programma svolto

Parte Pratica/Teorica:

Pallavolo: principali elementi tecnici, regole, competizioni.

Basket: principali elementi tecnici, regole, competizioni.

pallamano: principali elementi tecnici, regole, competizioni

Fitness:

Esercitazione sula forza, Esercitazione sulla resistenza, Esercitazione sulla velocita.
Streching e lavori sulla mobilita articolare.

Allenamento a circuito, allenamento ad alta intensita.

Lavori con sovraccarichi e lavori a corpo libero.

Attivita esterne:

Ping pong, Beach volley, Calcio, trampolini elastici.
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