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   Anno scolastico 2022 - 2023
     Classe 2         Sez. CL

Docente: Prof.ssa Antonella Coppola

Disciplina: Scienze Motorie

Libro di testo adottato: 

EDUCARE AL MOVIMENTO VOLUME ALLENAMENTO SALUTE E BENESSERE + EBOO

Argomenti svolti:

In presenza:
Work Out, Esercizi a carico naturale, Stretching. 
Lavoro per rinforzo addominale “Sit Up” “Plank” con test valutativo, esercizi per
rinforzo dell’area superiore “Push Up” con test valutativo.
Esercizi con la palla medica e relativo test valutativo
Tecnica del salto in avanti da fermo e salto in alto, con relativo test valutativo 
Corsa di velocità; valutato con test Sprint su 30 metri
Funicella con relativo test di valutazione
Atletica: preatletici generali e specifici; corsa lenta e corsa veloce; saltelli sul posto e con
spostamento. Percorsi di rapidità.

PICCOLI ATTREZZI
I manubri e i palloni, funicella.

GIOCHI SPORTIVI
Fondamentali della Pallavolo, calcio, pallacanestro

TEORIA
Apparato scheletrico e muscolare; origine, inserzione, azione muscoli. 
Muscoli della fascia addominali; inserzioni, origine e movimento
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Roma, 05 giugno 2023 Il docente

_______________________________

Gli studenti

_______________________________

______________________________


