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CONTENUTI TEORICI

e Il movimento umano e le capacita motorie.

e Capacita condizionali e coordinative.

o Benefici dell'attivita fisica e sportiva per la salute.

e Principi fondamentali dell'allenamento.

e Norme di sicurezza durante la pratica delle attivita motorie e sportive.

o Regolamenti essenziali e principi tecnici delle discipline sportive praticate.

o Educazione al fair play, al rispetto delle regole e alla collaborazione nel gruppo.
e Corretti stili di vita e benessere psicofisico.

ATTIVITA PRATICHE

e Basket: fondamentali individuali e situazioni di gioco.

e Pallavolo: fondamentali tecnici individuali e di squadra.

o Tennis tavolo: tecnica di base e attivita di gioco.

e Calcio: fondamentali tecnici individuali e gioco di squadra.

o Esercitazioni alle parallele simmetriche.

e Esercitazioni di salto della cavallina.

o Attivita finalizzate allo sviluppo delle capacita coordinative e condizionali.
e Giochi sportivi e attivita di gruppo.



VERIFICHE PRATICHE
Sono state effettuate prove pratiche relative a:

e Salto in lungo da fermo.

o Agility Test.

e Navetta 5 x 10 metri.

o Parallele simmetriche.

o Salto della cavallina.

e Coordinazione con funicella

Le verifiche hanno riguardato 1'acquisizione delle abilita motorie, il miglioramento delle capacita
fisiche, la corretta esecuzione tecnica e la partecipazione alle attivita proposte.
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