I.S.I.S.S. “FIANI – LECCISOTTI” TORREMAGGIORE 
PROGRAMMA DI SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE 

CLASSE 3^E ANNO 2021/2022  SEZ. SCIENZE UMANE

ESERCIZI A CORPO LIBERO : 
A) Esercizi arti superiori : piegamenti, trazioni.
B) Esercizi arti inferiori: pliometria, balzi alternati, balzi con ostacoli.
C) Esercizi di stretching.
ESERCIZI DI CORDINAZIONE:

A) Semi circonduzioni delle braccia 
B) Slanci alternati delle braccia sul piano sagittale

C) Circonduzioni simultanee delle braccia 

ESERCIZI POTENZIAMENTO ARTI INFERIORI CAPACITA’ MUSCOLARI:
A) STEP-UP
B) SQUAT

C) WALKING LUNGES
PRATICA SPORT DI SQUADRA:

A) PALLAVOLO 

B) BASKET
