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 Titolo del modulo Contenuti Svolti  

1 Resistenza  
Esercitazioni salti con la corda cronometrati. Allenamento alla Resistenza  nei giochi  
sportivi. Corsa di resistenza ad eliminazione.  
 

2 Coordinazione   
Esercitazioni di coordinazione oculo manuale: lanci e riprese. Tiri a canestro. Equilibrio 
in volo. Esercitazione andature con i  salti. 
 

3 Forza  Lancio della palla medica. Esercitazioni di trasporto del compagno con gli elastici; tiro 
alla fune con elastici. Esercizi di forza associati a  mobilità articolare e posturale. 

4 

Giochi sportivi e 
capacità di 
organizzazione 
autonoma nel 
rispetto delle 
regole 

Palla avvelenata, calcio, tutti contro tutti, propedeutica alla  pallamano, propedeutica al 
rugby.  Badminton-scambi. Giochi sportivi di : Pallavolo, Basket, Hit Ball. Fondamentali 
dei giochi sportivi (uno contro uno, due contro due)  
  

5 Velocità  Corsa veloce individuale, a coppie ed in gruppo ad eliminazione  con i cerchi . Staffette 
con e senza palla 

 
Strumenti e sussidi didattici 

Materiale a disposizione (grandi e piccoli attrezzi – dispositivi di rilevazione misurazioni ) 
 
Verifiche e Valutazioni Attività di Recupero Note 
Resistenza salti con la corda 
cronometrati Esercitazioni  e recupero in itinere  

Prova di forza –Prova lancio palla 
da pallacanestro dopo reclutamento 
fibre con palla medica 

Esercitazioni e recupero in itinere  

Corsa veloce : ripetute di  1’ su 
10metri /  5 ripetute sui 5 m 
cronometrate 

Esercitazioni e recupero in  itinere  

Prova salti : superamento 
ostacoli in velocità  cronometrato Esercitazioni e recupero in  itinere  

Osservazioni sui fondamentali di 
squadra dei giochi sportivi Esercitazioni e recupero in itinere  

 
Data,  05/06/2018 
Gli Studenti                      Il Docente 
...........................              Alessandra Chirico 
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