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Elenco dei contenuti  
 
 

1° Quadrimestre  
 
• Principi generali, norme di comportamento e sicurezza in palestra e modalità di prevenzione degli 
infortuni.  
• Come comportarsi in palestra: abbigliamento e norme igieniche.  
• Alcuni tests sulle capacità condizionali e coordinative.  
• Preatletica: serie di andature propedeutiche alle specialità dell’atletica. 
• Esercizi a corpo libero: come allenarsi per migliorare la forza. 
• Rope skipping per tutti. 
• Stretching: gli esercizi da praticare in sicurezza. 
• Attività sportiva: basket, pallavolo, calcetto, tennis, badminton, palla prigioniera. 
 
2° Quadrimestre  
 
• La corsa, la capacità aerobica ed il test di Cooper ( 12’).  
• Percorsi polivalenti, circuiti, staffette.  
• Attività sportiva: pallavolo, basket e calcio/calcetto, tennis, badminton, pallamano, beach volley. 
• Mobilizzazione ed irrobustimento. 
• Piattaforma Moodle e Quaderno Elettronico: approfondimenti per alunni esonerati.  
• Prova finale comune. 
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