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Argomenti  (indicare anche eventuali percorsi di ripasso) Capitoli e/o pagine 

Esercizi a carattere generale di affinamento e potenziamento delle capacità motorie 
coordinative e condizionali 

 

Esercizi di stretching  

Esercizi a corpo libero eseguiti individualmente, a coppie, in gruppo, in opposizione 
e resistenza, di contatto, di trasporto e di equilibrio 

 

Percorsi o circuiti di destrezza, resistenza, forza e velocità. 
Scalette agility per coordinazione. 
Funicella: tecniche di salto. 

 

I giochi sportivi di squadra: 
- Ultimate frisbee 
- Pallavolo 
- Badminton 
- Pallacanestro 
- Ping pong 

 

Orienteereng: labirinti 6 x 6 propedeutici.  

Attività in ambiente naturale : orienteering con mappe, bicicletta trekking.  

Atletice leggera  

Attività complementari facoltative  

Centro sportivo scolastico 
 

 

Teoria: nomenclatura del corpo umano e corretta terminologia (piani e sezioni)  

Teoria : le tappe dell’ Apprendimento motorio; come nasce un 
movimento;coordinazione grezza e coordinazione fine. 
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