
Istituto di Istruzione Superiore
“Alberti-Dante”
Firenze

PROGRAMMA  FINALE
Anno scolastico 2021/2022

CLASSE: 5 E artistico
MATERIA DI INSEGNAMENTO:SCIENZE MOTORIE
DOCENTE:  RODOLFO VEZZOSI

Contenuti

esercizi di mobilità articolare
esercizi di coordinazione dinamica generale e segmentaria
esercizi di elasticità muscolare, confrontando le varie tecniche
esercizi di sbloccaggio articolare
esercizi per raggiungere l’indipendenza spalle-tronco
esercizi per stimolare l’indipendenza busto-arti inferiori
esercizi per affinare la percezione di sè e migliorare la consapevolezza del proprio corpo
esercizi di coordinazione oculo-manuale ed oculo-podalica
esercizi tratti dalla ginnastica yoga (asanas per la colonna vertebrale, per la presa di coscienza
del proprio corpo, per l’elasticità muscolare)
esercizi ed asanas per migliorare le doti di equilibrio statico e dinamico
esercitazioni tecniche di pallavolo
esercitazioni tecniche di pallacanestro

Data di consegna :      10/05/2022
Data della rettifica: 11/06/2022

Il docente:
Rodolfo Vezzosi
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