i - TR R I SRR TR BB TR SRRy MBS ‘ﬁ

PROGRAMMA DI SCIENZE MOTORIE
a.8. 202372024 - Classe 3 ATL

Insegnante: Prof. Infelici

Esercitazioni per I'incremento delle capacitd motorie di base
- Esercizi di allungamento e scioltezza articolare

- Potenziamento muscolare
- Esercizi coordinativi

- Esercizi di equilibrio statico-dinamico
- Fondamentali individuali e di squadra: pallavolo, calcio a 5, basket, volano ,

tennis, ping pong
- Anatomia e fisiologia dell’apparato scheletrico

Teoria

- Effetti positivi del movimento sull’ apparato scheletrico Anatomia e fisiologia
dell’apparato articolare

- Effetti positivi del movimento sull’articolazione

- Capacita motorie Condizionalie Coordinative

- Corretti stili di vita e alimentazione

- Mobilita articolare

- Fondamentali del primo soccorso e BLS

Arezzo L’insegnate

01/06/2024 Lucia Infelici
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