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1 BINFORMATICA
SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE
Anno Scolastico 2025-2026

Programma svolto

PARTE PRATICA:
Test motori d’ ingresso
Andature ginnastiche e coordinative
Esercizi di allungamento muscolare
Giochi a squadre sulle capacita coordinative
Pallacanestro: regole e fondamentali
- il palleggio
- 1l passaggio
- il tiro
Pallavolo: regole e fondamentali
- la battuta
il palleggio
il bagher
la schiacciata
il muro
Atletica leggera: velocita, salto in lungo, lancio del peso, lancio del vortex,
mezzofondo
Calcio a §
Sport di racchetta:
- Pickleball: regole semplificate e colpi fondamentali
- Badminton: regole e fondamentali
- Ping-pong

PARTE TEORICA:
Le capacita motorie:

- le capacita coordinative e le capacita condizionali
Il sistema scheletrico:

- le ossa e le articolazioni

Educazione civica: sviluppare una cultura del rispetto di tutti, attivare atteggiamenti
di partecipazione alla vita sociale e civica, fair play.



Orientamento: salute e benessere, 1 benefici dell’attivita motoria e I'importanza della
colazione: il segreto per iniziare la giornata con energia (abitudini sane, benefici
nutrizionali e rischi da evitare).
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