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Miglioramento della mobilità articolare e dell’allungamento muscolare 

 

 Esercizi specifici di stretching arti superiori ed arti inferiori 

 Esercizi specifici di mobilità articolare arti superiori ed arti inferiori 

 

Sviluppo della resistenza aerobica 

 

 Corsa continua a ritmo costante fino a 5 minuti 

 Corsa continua con variazioni di velocità ( fartlek ) 

 Lavoro a circuito in palestra 

 Lavoro a stazioni : 60” lavoro – 30” recupero per 8/10 minuti 

 Test valutativo trimestre : m. 1500 M  – 1200 F 

                                                                                       

Sviluppo delle capacità coordinative 

 

 Esercizi ad andatura propri dell’ atletica leggera 

 Lavoro a stazioni : con e senza i fondamentali di pallavolo e pallacanestro 

 Lavoro a circuito : con e senza i fondamentali di pallavolo e pallacanestro  

 Test valutativo trimestre : percorso di destrezza e abilità motorie cronometrato  

 

Sviluppo della resistenza  e della velocità lattacida 

 

 Lavoro a stazioni : 30” di lavoro e 30” di recupero attivo per  8/10 minuti 

 Prove multiple di  “ vai e torna “ 

 Test valutativo pentamestre : navetta 20 X 6  

 

Sviluppo della velocità –rapidità e della forza esplosiva 

 

 Prove di staffetta 

 Esercitazioni specifiche di forza veloce-esplosiva 

 Esercizi di pliometria 

 Test valutativo forza arti superiori pentamestre : lancio palla medica kg. 5 – kg. 4 

 Test valutativo forza arti inferiori pentamestre : salto in lungo da fermi  

 Shuttle 20 X 6 

 Test 10 palline tennis 

 

Principali sport praticati in modo globale 

 

 Badminton 

 Calcetto  

 Pallacanestro 

 Pallavolo 

 Tennis 
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Listen to the songs Teacher and Jump – create new skills 

Xmas tea party 

Irish games and Irish music - video 

https://drive.google.com/file/d/1Tvjd6BQskz5I_jTSVajWt_iW8hnuGQUz/view?fbclid=IwAR33-

FZX-Cbo0XLGB2xlcsT1uvl8uF4e2zIIEQZAs5EFevnq5VfOGuQ4K0k 

Word vocabulary during the lesson connected with sport and p.e.                

Scavenger hunt with prizes 

 

Indicazioni di lavoro estive: sfruttate le vacanze per praticare nuove attività motorie     

Lettura consigliata “ Capolavori “ – Mauro Berruto - ADDeditore 
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