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PROGRAMMA SVOLTO 

 

Percezione di sé e completamento dello sviluppo funzionale delle capacità motorie ed espressive. 

Stimolazione delle capacità condizionali 

1. Resistenza  
 Stimolate attraverso esercitazioni specifiche.  

 Stimolate in modo trasversale nell’ambito dell’avviamento motorio o di altre attività. 

 Lavori a circuito (in DAD).  

2. Forza 

3. Velocità 

4. Mobilità articolare 

Miglioramento della funzionalità neuromuscolare (capacità coordinative) 

1. Sviluppo della capacità di 
apprendimento motorio 

• Esercitazioni / giochi di percezione spaziale.  

• Esercitazioni di presa di coscienza e stimolazione dei canali percettivi (esterocettivi e 
propriocettivi); equilibrio. 

• Corsa, andature, esercizi di coordinazione dinamica. 

• Lanci e prese, giochi con la palla. 

• Esercitazioni di pre-atletismo generale. 

• Esercitazioni individuali o a gruppi con una o più palle (lanci e prese). 

• Giochi con la palla e/o altri oggetti da lancio. 

• Fondamentali individuali con la palla dei principali giochi sportivi. 

2. Sviluppo della capacità di controllo e 
direzione del movimento. 

3. Sviluppo della capacità di 
adattamento motorio 

 

Sport, regole e fair play 

Conoscenza e pratica delle attività sportive individuali e di squadra 

1. Avviamento alla pratica sportiva Attività 
individuali 

• Ginnastica artistica:  
− Mini trampolino elastico. 

• Attività motoria domestica (DAD) 
− Indicazioni per lavori a circuito da eseguire a casa (periodo DAD). 

2. Avviamento alla pratica sportiva 
Attività di squadra 

• Unihockey: esercizi di controllo della palla; passaggio e tiro; 1 vs 1; 2 vs 2; gioco in forma 

globale. 

• Basket: richiamo fondamentali individuali (cambio di direzione, cambio di senso, virata, tiro) ; 

treccia a tre; 2 vs 2 e 3 vs 3. 

• Pallavolo: richiamo fondamentali individuali; attacco di I e III tempo; ricezione a 5 con 

palleggiatore al posto 3. Muro a uno e due giocatori. Sistemi difensivi 312 e 321. 

• Ultimate frisbee: richiamo fondamentali; gioco in forma globale.  
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Salute, benessere, sicurezza e prevenzione 

Organizzazione delle conoscenze acquisite e consolidamento del valore di “salute dinamica”. 

1. Conoscere le norme elementari 
d’igiene personale. 

• Informazioni specifiche date all’inizio dell’anno su principi e comportamenti di base. 

• Informazioni specifiche impartite durante lo svolgimento delle attività pratica (in presenza e 
riprese in DAD). 

2. Conoscere le norme essenziali per la 
prevenzione degli infortuni 

• Informazioni specifiche impartite durante lo svolgimento delle attività pratica in presenza e 
riprese in DAD. 

• Tecniche di disostruzione delle vie aeree (lezioni teoriche secondo il protocollo CRI). 

• Richiamo rianimazione cardio-polmonare BLS (procedura con GAS) e DAE. 

• Successivo aggiornamento in DAD sulle procedure BLS da adottare in presenza di SARS COV 
2 (in DAD). 

3. Sviluppo di una cultura sportiva e 
avviamento verso la pratica autonoma 
dell’attività motoria. 

Conoscenze teoriche attinenti a:  

• Gesti tecnici relativi alle attività affrontate;  

• Richiamo apparto respiratorio e circolatorio;  

• Uso del cardiofrequenzimetro (in presenza). 

• Sindrome generale di adattamento; lo Stress (in DAD). 

• Educazione alimentare (in DAD). 

• Le tossicodipendenze (in DAD). 

• Il Doping (in DAD). 

4. Informazioni sulle principali regole 
degli sport praticati. 

• Regolamenti e informazioni specifiche impartite durante lo svolgimento delle attività pratica 
in presenza e riprese in DAD. 
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