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Percezione del sé, completamento dello sviluppo funzionale delle capacità 

motorie ed espressive 
Velocità :preatletici sulla pista -30m 

Forza :circuit-training sulla forza isometrica e isotonica- circuito sulla bonificazione-pertiche 

Mobilità: articolare ex di stretching-esercizi alla spalliera 

Resistenza: rilevazione frequenza cardiaca- esercitazioni in circuito con piccoli egrandi attrezzi 

Coordinazione : ex con i tamburelli 

Ginnastica artistica: volteggio al cavallo framezzo e laterale- alla cavallina divaricato 

Ex di collaborazione a coppie e gruppi 

Test sulla resistenza 700m- e 1000m-  test sulla ginnastica artistica- test sulla forza(trazioni per i 

maschi- tenuta per le femmine-pertiche-forza veloce arti inferiori 

 

Lo  Sport, le regole,  il fair-play 
Giochi presportivi:palla prigioniera, 10 passaggi, staffette varie con attrezzi  

Sport individuali: corsa di resistenza con presa delle pulsazioni  

Sport di squadra: palla tamburello:passaggi-palleggi- battute -partite 

Pallavolo: partite con applicazione del regolamento 

Test sulla pallatamburello. 

 

 

Salute, benessere e prevenzione 
 

Condivisione delle norme di sicurezza e dei comportamenti funzionali e responsabili per la sicurezza in 

palestra e negli spazi esterni della scuola. 

Articolo sullo yoga-Semplice percorso di esercizi di  hata yoga 

-L’importanza di una corretta postura ed ex per la postura- 

L’allenamento:adattamenti fisiologici e fasi dell’allenamento-l’allenamento come stile di vita. 

Scheda sulla pianificazione di una seduta di allenamento al tempo del covid 

 Le attività aerobiche: le scale e la camminata- 

Storia delle olimpiadi antiche e degli sport più praticati 

Padlet sul primo soccorso 

Verifica su gli argomenti trattati- verifica sul circuit-training 

 

Relazione con l’ambiente esterno 
Corsa di durata e resistenza e giochi in ambiente naturale. 

 

Programma  letto e  condiviso con la classe in data  27-5-20 


