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Contenuti svolti 

- Le capacità motorie. 

- Gli assi anatomici di riferimento. 

- Le capacità coordinative e condizionali. 

- Esercizi di mobilità articolare, allungamento muscolare, potenziamento muscolare a carattere 

generale. 

- il sistema cardiocircolatorio e respiratorio. 

- Attività a prevalenza aerobica e muscolare in circuito. 

- Esercizi per lo sviluppo e miglioramento delle capacità fisiche (forza, resistenza, velocità e 

flessibilità) e delle capacità coordinative. 

- Esercizi a carico naturale e con piccoli attrezzi. 

- L’allenamento sportivo e metodologie di lavoro. 

- Giochi sportivi di squadra: regole, esercizi fondamentali individuali e strategie di gioco della 

pallavolo, della pallacanestro, del calcio a 5. 

- Giochi con racchetta: tennistavolo e badminton, regole e fondamentali. 

- Giochi sportivi individuali: atletica leggera, didattica della corsa di resistenza, della corsa veloce, 

dei salti e dei lanci. 

- Il fair Play. 

-Il primo soccorso. 

- Auto-organizzazione di esercitazioni pratiche e minitornei, con attività di arbitraggio e giuria. 

 
TESTO DI RIFERIMENTO: ATTIVI! SPORT E SANE ABITUDINI - VOLUME UNICO + EBOOK + ATTIVI! MAGAZINE - SCIENZE 

MOTORIE E SPORTIVE MARIETTI SCUOLA 2022, CHIESA E., TAINI D., MONTALBETTIL., FIORNI A.  
 

Caltagirone lì       IL DOCENTE 

        GLI ALUNNI 

            


