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Testo adottato: “In Movimento” - Fiorini – Marietti Scuola 

-Potenziamento fisiologico: corsa, corsa sul posto, corsa a balzi e saltelli, galoppo laterale anche
con cambi di direzione e di fronte, slanci, spinte e circonduzioni delle braccia e delle gambe, passo
saltellato, passo con corsa saltata, skip, corsa calciata, esercizi con cambi di direzione.
-Esercizi sul posto: in ginocchio, seduti, proni e supini.
-Preatletici generali e specifici.
-Esercizi di mobilizzazione e potenziamento degli arti superiori, degli arti inferiori, del rachide e del
capo anche con l’ausilio di piccoli attrezzi quali pesetti, bastoni ed elastici.
-Esercizi di coordinazione gambe- braccia ed esercizi a corpo libero.
-Esercizi per il potenziamento della muscolatura addominale e dorsale.
-Andature con balzi e saltelli.
-Esercizi di stretching per le braccia, le gambe, il rachide e il capo.
-Esercizi combinati e di coordinazione con la funicella.
-Circuito a stazioni.
-Test dei 30” con la funicella.
-Test di rapidità con cinque coni.
-Test con la palla medica.

-Progetto ScuolaINcammino: camminata con partenza dalla stazione di Cagliari e arrivo a Marina
Piccola.

Giochi sportivi: 
Beach tennis.
Pallavolo: fondamentali individuali e arbitraggio.
Scherma: regolamento, fondamentali individuali e piccolo torneo.
Basket: fondamentali individuali e schemi di gioco.

Teoria:
Il sistema nervoso.
L'allenamento.

Educazione Civica:
Movimento ed energia pulita.
Metodi di allenamento per migliorare lo stile di vita. Utilizzo del cardiofrequenzimetro.
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