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Potenziamento delle capacita motorie
coordinative e condizionali.

Salto in alto-Sargent test, salto in lungo,
lancio della paila medica, salti con la
funicella.

Esercizi di potenziamento arti superiori,
inferiori e core.
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Potenziamento degli
schemi motori di base

Strutturazione degli schemi motor
attraverso esercitazioni a corpo Ebero.
Esercizi di coordinazione oculo-manuale e
oculo-podalica.

Saltelli con la funicella bipodslico e

-| monopodalico.
Esercitazioni di ginnastica acrobatica,
percezione del corpo in volo.

Esercizi di equilibrio monopodalico e
bipodalico. Utilizzo di grandi attrezzi ed
esercitazioni acrobatiche: spalliera, tappeti
e macchinari.
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Mobilita articolare

Esercitazioni di mobilita delle principali
articolazioni attraverso attivita dinamiche
ed esercizi specifici di stretching delle
principali catene muscolari.

Metodo PNF.
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Avviamento alla Conaoscenza delle regole e dei regolamenti | Ottobre - Giugno
pratica sportiva dei principali giochi spartivi: pallavolo,
basket, dodgeball, calcio e ping pong.
Sviluppo delle capacita di cooperazione
tra pari e di rispetto delle regole.
Arbitraggia di pallavolo e di basket.

Prevedere le conseguenza delle proprie
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Sapersi muovere nelle diverse discipline
spaortive con maggior padronanza. Sapersi
organizzare in medo autonomo nelle
diverse attivita.

Attivita all'aria aperta e | Sviluppo delle funzioni arganiche ed Settembre - Giugno
in ambiente naturale utilizzo degli spazi all’aria aperta.

Attivita aerobica all'aperto: corsa veloce e
di resistenza.

Cenni tearici Cenni sullimportanza dell’attivita fisica per | Settembre - Marzo
Salute & benessere. Ia salute.

importanza dell’attivita fisica nella vita
quotidiana.
Limpartanza della donazione del sangue.
i primo soccorso e il BLSD.
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Conoscenza dells comette regole di igiena
in palestra e fuori.
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