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Elenco dei contenuti  
 

 
1° Quadrimestre 

• Principi generali, norme di comportamento e modalità di prevenzione degli infortuni e della sicurezza in 
ambiente palestra 

• Principi igienici di base: abbigliamento, igiene personale, norme igieniche 

• Il preatletismo generale di base: i 10 skips fondamentali livello quarto 

• Preacrobatica al suolo: esercizio a corpo libero difficoltà quarta 

• La capacità aerobica ed il test di Cooper ( 12’) 

• Mobilizzazione ed irrobustimento. 

• Attività sportiva: il basket, pallavolo, calcetto, hockey a rotazione 

 

 

2° Quadrimestre 

• Funicella: esercizio di destrezza livello quinto 

• Attività sportiva: a rotazione: pallavolo, basket, calcetto , hockey 

• Piattaforma Moodle e Quaderno Elettronico: approfondimenti teorici per alunni esonerati  
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