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PPRROOGGRRAAMMMMAA  SSVVOOLLTTOO  AANNNNOO  SSCCOOLLAASSTTIICCOO  22001177  //  22001188  
 
 

DDIISSCCIIPPLLIINNAA::  SSCCIIEENNZZEE  MMOOTTOORRIIEE  

  

CCLLAASSSSEE::  44  SSEEZZ..  AANN  IINNSSEEGGNNAANNTTII::  MMUUSSOOLLIINNOO  

MMAARRIIAATTEERREESSAA  
  

  

LLIIBBRROO  DDII  TTEESSTTOO::    

  

11..  AATTTTIIVVIITTÀÀ  TTEEOORRIICCHHEE//PPRRAATTIICCHHEE::  

  MMOODDUULLOO  NN..  11  TTIITTOOLLOO::  CCAAPPAACCIITTÀÀ  MMOOTTOORRIIEE  CCOONNDDIIZZIIOONNAALLII  EE  CCOOOORRDDIINNAATTIIVVEE  

  

11..  Test capacità condizionali:   
         Velocità: percorso a navetta con cambio di direzione su 30m. 
         Forza dei muscoli addominali: test alla spalliera in 30”. 
         Forza resistente degli arti superiori: test piegamenti sulle braccia. 

22..  Capacità coordinativa :  
Test salto della funicella (varie andature). 

         Esercizi di coordinazione segmentaria e generale a corpo libero. 
3. Il riscaldamento e lo stretching. 
4. Circuit-training con l’ausilio di spalliere, panche, step, bilancieri e 

macchine isotoniche. 

  

  

  

  

  

MMOODDUULLOO  NN..  22  TTIITTOOLLOO::  SSPPOORRTT  DDII  SSQQUUAADDRRAA  

  

  

1. Pallacanestro: ripasso dei fondamentali individuali. Test sul tiro in 
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corsa alternato in 30”.  

2. Calcio: fondamentali individuali: guida della palla, stop, passaggio, 
controllo della palla con il piede, ginocchio e petto, colpo di testa ed 

in particolare tiro da fermo ed in corsa. Gioco collettivo con il rispetto 

delle principali regole. 
3. Pallavolo: ripasso fondamentali individuali. Test sulla schiacciata. 

Gioco collettivo con l’applicazione dello schema con l’alzatore al 

centro. 

  

  

  

  

  

MMOODDUULLOO  NN..  33  TTIITTOOLLOO::  GGIINNNNAASSTTIICCAA  AARRTTIISSTTIICCAA  

  

11..  Ribaltamento della statica: test verticale sulle spalle, sul capo, in 

sospensione alla spalliera, sulle mani con capovolta.    

  
2. Uso dei grandi attrezzi disponibili nell’istituto: valutazione sequenza 

al quadro svedese. 
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