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Parte pratica

Ginnastica generale:

- Mobilizzazione articolare delle principali articolazioni, in cammino e sul posto, in piedi ed a terra.
- esercizi di scioltezza e di stretching.

- esercizi di destrezza e di coordinazione;

- esercizi di potenziamento muscolare generale;

- avviamenti motori con variazione di andature ;

- esecuzione di Test motori.

Atletica leggera:

- esercizi specifici di preatletica generale: skip, calciata dietro, scatti, balzi, allunghi.

- salto in lungo: esercizi per lo stacco e 1’arrivo, coordinando 1’uso delle braccia, in pedana con
misurazione.

- velocita : m 30 e m 50.

- getto del peso: lanci laterali, con traslocazione; misurazione dei lanci.

- spiegazione dei regolamenti di gara.

Pallamano:
- esercizi di passaggi e presa; di palleggio e passaggi; di tiro in porta in salto; di passaggi e tiro in porta.
- Gioco, con applicazione delle regole ; 3c3, 5¢5.

Calcetto:

- esercizi per il controllo della palla, con piedi,ginocchia, testa; esercizi singoli ed a coppie.
- Passaggi e tiri in porta. —1C1 e 2C2, difesa e attacco— Controllo della palla in slalom.

- partite con applicazione delle regole del gioco.

Ginnastica Artistica:
- utilizzo della pedana elastica.
- esecuzione di salti a pennello; divaricato; raccolto; con mezzo giro.

Tennis tavolo:
- esercizi a coppie ed a quattro. Gioco.

Frisbee (Ultimate):
- esercizi di passaggi, a coppie.



Badminton:
- esercizi a coppie ed a 4. Passaggi del volano in cerchio.

Pallavolo:
-esercizi a coppie, in cerchio. Partite.

Pallacanestro:
-tiri a canestro

Attrezzi alternativi:

-utilizzo dei trampoli, nella ricerca di nuovi equilibri.
-utilizzo delle corde per saltare.

-salite alla pertica.

Parte teorica:

- utilizzo di un quaderno di materia; - registrazione dei tests personali; - regole di comportamento da
attuare in palestra ( vestiario adatto, esoneri, giustifiche, rispetto degli attrezzi.....).

- utilizzo del libro e di fotocopie con invio su mail istituzionale, sulla pallamano , sul calcetto e sul salto in
lungo : spiegazione teorica dei fondamentali di gioco e dei regolamenti.

- Visione video sul salto in lungo, atleti in gara.

- Verifica scritta.

* Per il debito a settembre:
e previsto un colloquio orale sugli argomenti svolti durante 1’anno scolastico, sia teorici che pratici.
Portare il quaderno di materia. Consegnare una ricerca scritta su un argomento trattato, teorico o
pratico, e consegnarla in centralino a scuola per il 31 Agosto.
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