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Libri di testo

e Del Nista, Tasselli - “Tempo di sport” [Ed. verde] (Casa editrice G. D’Anna).

Programma svolto

CAPACITA CONDIZIONALI:
e Resistenza: preparazione Test 600m (corsa) con diverse metodologie (Interval training e fondo
lento).
e Forza: esercizi calistenici di base (squat, plank, sit-up, push-up e varianti) e circuiti di
“Functional training”.
e Mobilita articolare: esercizi di stretching statico/dinamico e passivo.

CAPACITA COORDINATIVE:
e Tecnica di corsa: esercizi pre-atletici di base.
o Agilita: lllinois Agility Test (prova comune).

DISCIPLINE SPORTIVE:

e Volley: fondamentali individuali (palleggio, bagher e servizio), attacco/muro e partita con
applicazione del regolamento.

¢ Badminton: fondamentali individuali (dritto, rovescio e servizio) e partita con applicazione del
regolamento.

e Tag rugby: passaggio (pop, push e spin), metrizzazione e partita con applicazione del
regolamento.

e Dodgeball: approccio globale.

e Cicoball: approccio globale.

e C(Calcio: approccio globale.

e Basket: approccio globale.

e Tennistavolo: approccio globale.

ATTIVITA MOTORIE IN AMBIENTE NATURALE:
e Lezione di canoa presso Lago Mezzettaa Trezzano sul Naviglio.

APPROFONDIMENTI TEORICI:

e (Ed. civica) “Alimentarsi correttamente”: principi nutritivi, piramide alimentare, diete, peso
corporeo e integratori.

Desio, 6 giugno 2026 [l docente
KEVIN THUMADOO

Firmato dagli studenti rappresentanti di classe con firma elettronica avanzata Firmato con firma elettronica avanzata
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