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Per ogni Modulo svolto vengono indicati i relativi contenuti affrontati.

MODULO

CONTENUTI

Forza

[rrobustimento generale
specifico delle qualita di
base

Circuiti, esercizi generali e analitici svolti individualmente, a coppie e
collettivamente con o senza
piccoli attrezzi.

Rapidita Corsa veloce e coordinazione veloce: esercizi svolti singolarmente, a
coppie e in gruppo.
Giochi ed esercizi a velocita variabile
Rapidita oculo-manuale e oculo-podalica

Resistenza Esercizi a corpo libero. Corsa di durata. Camminata rapida.

Percezione di sé

Stretching
Ginnastica posturale

Capacita coordinative

Esercizi a corpo libero e con ausilio di piccoli attrezzi eseguiti in varieta
di ampiezza, ritmo in situazioni spazio-temporali diverse.
Problem solving

Sport Pallacanestro, Pallavolo, Calcio a 5, Ultimate frisbee, Rugby, Badminton
Fitness: utilizzo di macchinari isotonici
Teoria Cenni di metodi di allenamento

Nomenclatura e terminologia degli sport praticati e degli esercizi di
fitness

Fondamentali tecnici e tattici delle discipline sportive individuali e di
squadra

Il programma e stato visionato e approvato dai rappresentanti degli
studenti della classe
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