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PPRROOGGRRAAMMMMAA  SSVVOOLLTTOO  AANNNNOO  SSCCOOLLAASSTTIICCOO  22002211//22002222 

 
 

DDIISSCCIIPPLLIINNAA::  SSCCIIEENNZZEE  MMOOTTOORRIIEE  EE  SSPPOORRTTIIVVEE 

CCLLAASSSSEE::    55            SSEEZZ..  AA  SS..AA..      IINNSSEEGGNNAANNTTII::  PPRROOFF..SSSSAA  MMAARRIIAA  CCUUCCCCHHII    

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

  AATTTTIIVVIITTÀÀ  TTEEOORRIICCHHEE//PPRRAATTIICCHHEE::      

  MMOODDUULLII  ::    ATTIVITA’ PRATICHE 

  

 Esercitazioni in regime anaerobico; 

 Esercitazioni in regime aerobico secondo due principali metodi di allenamento (metodo continuativo e ad 

intervalli); 

 Test sulle Capacità Condizionali:  

Test di Leger (Resistenza) e Test Navetta (Velocità); 

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

 Esercitazioni per il miglioramento della coordinazione segmentaria e globale; 

 Esercitazioni di stretching; 

 Percorsi di destrezza; 

 Combinazione libera a squadra con accompagnamento musicale; 

 Pallavolo: fondamentali individuali: palleggio, bagger, battuta, schiacciata e muro ed impostazione dello 

schema con  l’Alzatore al Centro; gioco con  applicazione dello schema con l’alzatore al centro; 

 Pallacanestro: fondamentali individuali: palleggio, cambio di mano, diversi tipi di passaggio ed 

impostazione del “dai e segui” con la treccia a 3 e  tiro 3° tempo dal palleggio e dal passaggio; 

applicazione dei fondamentali individuali in situazioni di gioco; 

 Calcio: fondamentali individuali: conduzione della palla, passaggio, stop, tiro;  applicazione dei 

fondamentali individuali in situazioni di gioco;  

 Yoga: proposte di esercitazioni sulla respirazione per prevenire e contenere l’ansia da  prestazione.  

  

MMOODDUULLII  TTEEOORRIIAA 

○ La nutrizione: l’importanza di una sana alimentazione; 

○ Le dipendenze: uso, abuso e dipendenza. 

○ La respirazione e le tecniche di rilassamento con particolare studio dello Yoga.  

○ Lo sport ed i suoi principi: che cos’è lo sport, come vivere lo sport, il fair play, competenze 

sportive e vita quotidiana, lo sport e la disabilità. 

○ Le capacità motorie: capacità condizionali e coordinative. 

○ I  principi del Test di Leger. 

○ Pallavolo: il gioco, il regolamento, i fondamentali individuali e i fondamentali di squadra: schema 

con l’alzatore al centro. 

○ Pallacanestro: il gioco, il regolamento ed i fondamentali individuali. 

  

Torino,06.06.2022   
 Il Docente  I Rappresentanti di Classe 
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