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POTENZIAMENTO  FISIOLOGICO

Esercitazioni sulla corsa di resistenza su attività di intensità variabile. 

Esercitazioni sulle capacità di forza generale e specifica.

Esercitazioni sulla rapidità, la velocità, la prontezza e la destrezza.

Esercitazioni sulle capacità coordinative generali e in particolare su quelle oculo-manuali e oculo-podaliche. 

Mobilità articolare e potenziamento muscolare

Semplici esercitazioni con piccoli e grandi attrezzi.

RIELABORAZIONE DEGLI SCHEMI MOTORI

Esercizi di equilibrio e coordinazione

Esercizi composti e coordinati

Circuiti atletici

Esercizi in situazioni variabili con e senza attrezzi

Consolidamento del carattere e della socializzazione

GINNASTICA A CORPO LIBERO

Contenuti: esecuzione corretta di alcuni esercizi di ginnastica educativa.

Mezzi: es. di ginnastica educativa di carattere generale effettuati a corpo libero, da fermi o nelle varie andature (passo, corsa lenta, passo saltellato etc.)

Valutazione: verifica, al termine del secondo quadrimestre, sulla esecuzione di alcuni esercizi. di ginnastica educativa a corpo libero.

PALLACANESTRO

Contenuti: conoscenza dei principali fondamentali individuali e di squadra. 

Mezzi: es. di sensibilità con la palla; palleggio sul posto (basso, medio, alto, fra le gambe etc.); guida in palleggio (linea retta, slalom, cambio di mano etc.); tecniche di passaggio ( sul posto, a due mani, a una mano, in corsa etc.), tiro da fermo, in sospensione, in corsa (terzo tempo); fondamentali in forma complessa (palleggio-​arresto-tiro, palleggio-tiro in terzo tempo, passaggio-ricezione-palleggio-tiro, etc).

Valutazione: verifiche intermedie e finali con la valutazione di esercizi individuali, di squadra e sulla pratica dello sport.

PALLAVOLO

Contenuti: conoscenza dei principali fondamentali individuali e di squadra.

Mezzi: es. di sensibilità  con la palla; palleggi al muro; passaggi in palleggio in coppia; es. in coppia con palleggio e ricezione; fondamentali di battuta; battute e ricezioni; applicazione delle abilità conseguite in partite con regole adattate.

Valutazione: verifiche intermedie e finali con la valutazione di esercizi individuali e di squadra e sulla pratica dello sport.

CALCIO A 5

Contenuti: conoscenza dei principali fondamentali del gioco del calcio.

Mezzi: palleggi ; trasmissione con passaggi rasoterra ed alti; guida della palla; tiri rasoterra ed alti, il controllo su ricezione; applicazione delle abilità conseguite in partite con regole adattate.

Valutazione: verifiche intermedie e finali con la valutazione di esercizi individuali, di squadra e sulla pratica dello sport.

PALLAMANO

Contenuti: conoscenza dei principali fondamentali individuali e di squadra

Mezzi: es. di sensibilità con la palla; palleggio; tecniche di passaggio; tecnica di tiro; fondamentali in forma complessa.

Valutazione: verifiche intermedie e finali con la valutazione di esercizi individuali, di squadra e sulla pratica dello sport.

PALLATAMBURELLO

Contenuti: conoscenza dei principali fondamentali individuali

Mezzi: es. di palleggio; la battuta, tecniche di gioco.

Valutazione: verifiche intermedie e finali sui vari fondamentali e sulla tecnica di gioco.

BADMINTON

Contenuti: conoscenza dei principali fondamentali individuali

Mezzi: es. di palleggio tecniche di gioco

Valutazione: verifiche intermedie e finali sui fondamentali individuali.
TIRO CON L’ARCO
Contenuti: conoscenza della tecnica di tiro

Mezzi: es. di trazione e rilascio della freccia

Valutazione: verifiche intermedie e finali sulla tecnica di tiro
UNIHOCKEY
Contenuti: conoscenza dei principali fondamentali individuali.

Mezzi: esercizi sulla tecnica del passaggio e del tiro.

Valutazione: verifiche intermedie e finali con la valutazione di esercizi individuali, di squadra e sulla pratica dello sport.
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