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TESTO: 

-   Esercizi di riscaldamento generale e specifico.

-   Esercizi di potenziamento generale e specifico a carico naturale e con piccoli e grandi attrezzi (fune, bacchette, tappetini, spalliera, quadro svedese, scala orizzontale, trave, panchine, ecc.)

-   Esercizi respiratori e di rilassamento muscolare, esercizi per una corretta postura, stretching.

-   Percorsi e circuiti per lo sviluppo delle capacità coordinative e condizionali.

-   Capacità condizionali: resistenza minima anche attraverso giochi, velocità ed esercizi di forza.
-   Sequenza sulle andature (coordinazione braccia-gambe, sequenze ritmiche, andature a coppie)
-   Rotolamenti, circonduzioni, salti da soli, a coppie nella fune grande, posizioni di equilibrio (statico, dinamico e di volo).

-  Lavoro di gruppo su combinazione motoria su base musicale

-   Combinazione a corpo libero con elementi imposti sulla creatività (acrogym, parkour, propedeutica alla ginnastica artistica).

-   Giochi propedeutici ai giochi di squadra (palla tabellone, palla pugno, uno contro tutti, uno contro tutti a coppie, palla base, palla rilanciata, palla guerra, ecc.) e della tradizione popolare.

-   Calcio a cinque: controllo di palla, uso del collo, pianta e interno del piede, conduzione palla a terra e fase di gioco

-   Pallavolo: palleggio, bagher, battuta dal basso e fase di gioco.

-   Pallacanestro: tiro, palleggio, passaggio, terzo tempo e fase di gioco

-   Pallamano: passaggi, tiro, terzo tempo, palleggio e gioco di squadra

-   Baseball: lancio e presa della pallina, controllo del rimbalzo, gioco a squadre semplificato e gioco reale a tre inning.

-   Go-back: gestione della palla, coordinazione occhio-mano, gioco a coppie e due contro due su campo ridotto e tutto campo.
-   Badminton : a coppie gioco su campi ridotti e gestione del volano. 

-   Atletica: corsa veloce, corsa resistente.

-  Just dance ( seguire una coreografia direttamente dal videoproiettore).

-  Apparato muscolo-scheletrico (principali ossa e muscoli del corpo umano), terminologia specifica (posizioni e movimenti fondamentali, assi anatomici di riferimenti).

- Le disabilità (progetto): sperimentare in prima persona le sensazioni, i limiti e le capacità di una persona cieca, sorda, in carrozzina e senza un arto (basket in carrozzina, percorsi bendati, uso di un compagno affiancato, uso della bacchetta, gioco con la palla sonora).

                                                                                                                   Il Docente
Elisa Bergamasco
      I rappresentanti degli Studenti
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