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ARGOMENTI SVOLTI IN PRESENZA 

-Test motori: m.1000, m.60 

-Esercizi di mobilità articolare, di coordinazione intersegmentaria, di 

potenziamento a carico naturale e con piccoli sovraccarichi, di allungamento 

muscolare 

-Condizionamento organico in ambiente naturale e in palestra 

-Andature varie (preatletiche; cambi di fronte/direzione; indietro; a piedi pari) 

-Corsa lenta prolungata in piano e con variazioni di ritmo 

-Velocità: sprint in piano e corsa a navetta 

-Schemi motori di base in situazioni semplici e con attrezzi  

-Cavallina:propedeutici e framezzo a gambe unite;  

-Attività ludico coordinativa in palestra e in ambiente naturale (pallavolo, 

calcetto) 

-Salto in alto: propedeutici e Tecnica Fosbury 

ARGOMENTI SVOLTI IN DaD 

-Sport individuali e di squadra: differenze  

-Atletica leggera: specialità e significato del termine “concorsi. L’argomento è 

stato supportato dal seguente materiale video e testuale caricato in piattaforma: 

“Il salto in alto”, “Atletica leggera”, “Pista indoor e outdoor”, “I lanci e il salto 

in lungo” “Il salto con l’asta”, “Il lancio del martello”, “La maratona di New 

York 2019”, “La marcia  m 5000”, “Staffetta 4x100 donne”, “Staffetta 4x400 

uomini 2019”. 

-Schemi motori di base (video) 

-Le parti del corpo umano (video) 

-Assi e piani del corpo umano (video) 

-Illustrazioni posture corrette (scheda testuale) 

-Consigliata la visione del film “Cool runnings: 4 sotto zero” 


