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ARGOMENTI SVOLTI

AUTORI -TESTI - DOCUMENTI -
COMPITI DI REALTA’ AFFRONTATI

METODOLOGIE (anche laboratoriali) —
STRUMENTI UTILIZZATI
RISORSE DIGITALI

Esercizi di ricerca del tono funzionale
(riscaldamento). Esercizi di mobilita articolare, di
allungamento muscolare, andature preatletiche e
coordinative.

Esercizi eseguiti singolarmente, a coppie o in
gruppo con l’utilizzo del proprio corpo come
strumento principale, e di piccoli e grandi attrezzi
(cerchi, coni, funicelle, spalliera, panca etc.).

Potenziamento organico.

Corsa Campestre: 1000 metri

Corsa con aumento graduale del tempo, variazioni
di ritmo e distanze, utilizzando piccoli e grandi
attrezzi

Consolidamento e rielaborazione delle capacita
motorie: attraverso esercizi di coordinazione,
andature, destrezza, applicazione di queste qualita
in situazioni sempre piu complesse.

Esercizi singoli utilizzando piccoli attrezzi
diversificati.

Potenziamento muscolare

Esercizi con piccoli carichi a corpo libero ed in
circuito utilizzando piccoli e grandi attrezzi.

Coordinazione oculo-manuale e spazio- temporale

Esercizi di destrezza con palla e piccoli attrezzi.
Giochi come pallamano, hockey, calcetto,
badminton, frisbee dove le regole sono ridotte e
semplificate come gli spazi dove sono praticate
gueste attivita.

Pallavolo: palleggio, bagher, battute, partite
ricercando la corretta applicazione dei
fondamentali nel gioco di squadra.

Minitornei ricercando la corretta applicazione dei
fondamentali nel gioco di squadra. Tecniche di
arbitraggio.

Esercizi singoli, a coppie e a gruppi, dal metodo
globale all’analitico.

Combinazione di elementi di ginnastica artistica

Battuta in pedana: flesso , divaricato, pennello +
capovolta avanti

Esercizi propedeutici all’apprendimento degli
elementi della ginnastica artistica, utilizzando
materassi, cavallina, spalliera.

Pallacanestro: palleggio, passaggio, tiro piazzato,
terzo tempo.

Partite 3contro 3 ricercando la corretta
applicazione dei fondamentali nel gioco di
squadra.

Esercizi a coppie, terzine, a gruppi, partendo dal
metodo globale all’analitico.

Tennis

Palleggio singolo e a coppie

Esercizi propedeutici al Dritto e al Rovescio
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Firma del Docente

Mariacristina Alberti
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