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Valutazione diagnostica iniziale, tramite osservazioni dirette e test motori, per analizzare le cono-
scenze, le abilità, i comportamenti relazionali, i comportamenti metacognitivi.

Attività di sensibilizzazione sul modo corretto di affrontare l’attività pratica in palestra

Esercitazioni a corpo libero individuali e a coppie. 

Esercitazioni per comprendere la terminologia specifica delle scienze motorie e sportive

Studio di alcuni argomenti teorici per il gruppo di alunni che per motivi vari non possono svolgere
le attività pratiche e/o impegno in compiti di organizzazione e arbitraggio dei giochi di squadra
 
Esercitazioni di ginnastica a corpo libero: progressioni per la corretta esecuzione della capovolta
avanti e indietro. Progressioni per la corretta esecuzione della verticale in appoggio al muro. Verti -
cale e capovolta in avanti.

Esercitazioni di preacrobatica: capovolta in avanti in volo e/o con battuta sulla pedana elastica

Semplici progressioni di Ginnastica Artistica

Esercitazioni sui grandi attrezzi: parallele, sbarra, cavallo con maniglie, anelli 

Allenamento graduale alla resistenza e alla velocità: la corsa, la funicella



Allenamento alla coordinazione e alla destrezza : percorsi motori e lavoro a stazioni (circuit trai-
ning)

Allenamento alla velocità (corsa 30 mt / 60 mt)

Allenamento alla percezione di sé: esercizi posturali, esercizi di allungamento muscolare

Allenamento al potenziamento muscolare: esercizi di rafforzamento muscolare a corpo libero

Spiegazione ed esercitazioni su alcune discipline dell'atletica leggera: getto del peso, salto in lungo,
salto in alto, lancio del vortex, lancio del disco

Spiegazione teorica dei fondamentali e pratica di alcuni giochi sportivi: pallavolo, calcio a 5, palla-
mano. Regolamento dei suddetti sports

Spiegazione teorica e pratica dei giochi di racchetta : badminton, tennis tavolo. Regolamento dei
suddetti sports

Attività di gioco-sport:  Netzball, Hitball, Palla prigioniera

Torneo di Pallavolo di Istituto

BLSD: le manovre salvavita e l’uso del Defibrillatore

Partecipazione al progetto “Vivere la Montagna” per alcune alunne della classe
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