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PPRROOGGRRAAMMMMAA  SSVVOOLLTTOO  AANNNNOO  SSCCOOLLAASSTTIICCOO  22001177//22001188  
 

DDIISSCCIIPPLLIINNAA::  SSCCIIEENNZZEE  MMOOTTOORRIIEE  EE  SSPPOORRTTIIVVEE  

CCLLAASSSSEE::    22          SSEEZZ..  AA  SSCC..AAPPPP..                            

IINNSSEEGGNNAANNTTEE::  
PPRROOFF..SSSSAA  MMAARRIIAA  CCUUCCCCHHII    

LLIIBBRROO  DDII  TTEESSTTOO::  ““PPIIUU’’  MMOOVVIIMMEENNTTOO””  ––  FFIIOORRIINNII--BBOOCCCCHHII--CCOORREETTTTII--CCHHIIEESSAA--            

MMAARRIIEETTTTII  SSCCUUOOLLAA  

  

11..  AATTTTIIVVIITTÀÀ  TTEEOORRIICCHHEE//PPRRAATTIICCHHEE::  

  MMOODDUULLII  ::    AATTTTIIVVIITTAA’’  PPRRAATTIICCHHEE  

 

 

 Test di valutazione delle capacità condizionali e coordinative : 

corsa di resistenza m.1000 

corsa veloce m.30 

salto in lungo da fermo 

piegamenti sugli arti superiori e trazioni alla sbarra 

lancio-ricezione della pallina. 

 Esercitazioni per il miglioramento della resistenza e della velocità. 

 Esercitazioni per il miglioramento della mobilità articolare a livello di tutte le 

articolazioni. 

 Esercizi di coordinazione segmentaria e globale a corpo libero. 

 Esercizi di stretching.                      

 Ginnastica Artistica: verticale con appoggio alla spalliera e senza appoggio con 
capovolta. 

 

 Pattinaggio su Rotelle: tecniche di base, equilibrio su un soloarto e pattinata in curva. 
 

 Giochi di movimento:  individuali, a coppie e a squadre. 
 

 Pallavolo: fondamentali individuali: il palleggio, il bagger ed in particolare studio    
della battuta dal basso.  

      Gioco collettivo con il rispetto delle principali regole.   
  

 Pallacanestro : fondamentali individuali: palleggio,cambio di manoed in particolare 
studio del  passaggio e del tiro in 3° tempo dal  palleggio in  corsa. 

      Gioco collettivo con il rispetto delle principali regole. 
            

 Calcio: gioco collettivo con il rispetto delle principali regole. 
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MMOODDUULLII TTEEOORRIIAA 

 

Ginnastica artistica: caratteristiche della disciplina ed in particolare studio della verticale. 

Pallavolo: il gioco, il regolamento ed in particolare studio della battuta. 

Pallacanestro: il gioco, il regolamento ed in particolare studio del passaggio e del tiro 3° tempo. 
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