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Nell'anno scolastico 2015/2016, nella classe 22. €& € stato svolto il seguente programma der&e@ Motorie e
Sportive:

e Esercizi per il mantenimento e il miglioramentoldalapacita di escursione articolare (esercizirditshing e
di mobilita a corpo libero e con piccoli e grantdrezzi)

e Esercizi di corsa lenta e continua con carichi pgegivamente crescenti e adeguatamente interyagiatidei
15 minuti

« Attivita di esercitazione per le prove strutturatebilite dal dipartimento di materia per le clfisbe di istituto
(Tencatleta) di: sospensione alla spalliera, datteh la funicella, ripetizioni addominali

» Conoscenza delle regole essenziali per la pratioa dscaldamento, lettura del libro di testo séreitazione
scritta, attuazione di un riscaldamento guidatdiidségnante

» Esercitazioni sul: palleggio, bagher, battuta dustzza e dall'alto, schemi elementari di gioa® ctintro tre a
rotazione continua, test sul palleggio a coppiaulta shattuta dall'alto, partecipazione al torneoigtituto,
ripasso del regolamento di gioco ed arbitraggiesetcitazione scritta

e Miglioramento della capacita di coordinazione gaterdi controllo motorio globale e segmentario, di
equilibrio statico e dinamico, di orientamento spaemporale

< Attivita di rilassamento per il controllo segmeitag generale e per il controllo della respirazione

« Attivita sportiva individuale di atletica

* Avviamento alla pratica sportiva del tiro a segno

» Concetto di salute dinamica: concetto di sano costdi vita per il mantenimento della salute.

« Bike Sharing.
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