PROGRAMMA SVOLTO DI SCIENZE MOTORIE
ANNO SCOLASTICO 2024/25
PROF. CAPITTA GIUSEPPE MASSIMILIANO
CLASSE 4 G
Durante I'anno scolastico appena concluso sono stati affrontati i seguenti argomenti:

e Test motori di forza degli arti inferiori: salto in lungo e salto triplo da fermo;

Test motori di forza degli arti superiori: lancio della palla medica da fermo;
e Test motori di rapidita/velocita: sprint sui 60 metri;

e  Circuiti di forza (Circuit Training);

e Andature;

e \ortex;

e  Giochi sportivi: Calcio, Pallavolo, Baseball, Pallacanestro, Baseball, Pallamano e Dodgeball);
e Esercitazioni a corpo libero sulla spalliera;

e Arrampicata alla pertica;

e Esercizi di forza resistente sulla spalliera;

e Speed Ladder;

e Salto alla fune;

e Teoria e pratica dell’Ultimate (sport a squadre con freesbee);

e Teoria e pratica della palla-base;

e Esercizi di muscolazione in sala pesi;

e Testdi push up e plank

PROGRAMMA SVOLTO DI EDUCAZIONE CIVICA
e Salute e benessere:
1. Alimentazione: macronutrienti e micronutrienti — cenni di anatomia e fisiologia umana;

2. Il doping



