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PROGRAMMA DI SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE 
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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




