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Trimestre 

Argomento 1     POTENZIAMENTO FISIOLOGICO 

● Voce 1-1    Resistenza : test corsa 10’-20’-30’ -TEST 

● Voce 1-2    Forza : es. di tonificazione generale, esercizi di pre-atletica generale di 

base 

● Voce 1-3    Mobilità : es. di stretching e mobilità articolare    

Argomento 2   COORDINAZIONE  

● Voce 2-1  es. coordinati arti superiori ed inferiori a corpo libero  

● Voce 2-2 tecnica e didattica della  capovolta avanti sul tappetone e sui tappetini a 

terra TEST 

● Voce 2-3 capovolta avanti con lancio e ripresa della palla- TEST 

Argomento 3  GIOCHI DI SQUADRA 

● Voce 3-1 Pallavolo ,Basket, Calcetto, Tennis tavolo, Badminton : gioco libero guidato 

e autorganizzato 

 

Pentamestre 

Argomento 1 POTENZIAMENTO FISIOLOGICO 

● Voce 1-1 tecnica e didattica degli esercizi potenziamento arti superiori  

● Voce 1-2 tecnica degli es. di potenziamento addominale TEST 

● Voce 1-3 es.  potenziamento generale  -TEST BURPEES 

Argomento 2 COORDINAZIONE 

• Voce 2-1 Lancio della palla medica da 3KG TEST 



 

Argomento 3  GIOCHI DI SQUADRA 

● Voce 3-1 Basket, Calcetto, Tennis tavolo : gioco libero guidato e autorganizzato 

● Voce 3-2 Partite di pallavolo con le classi in copresenza 

 

TEORIA : Nomenclatura ossa e principali muscoli del corpo- Verifica orale  

 

 

 


