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1. ATTIVITÀ MOTORIE POLIVALENTI 
a. Esercizi di mobilizzazione e allungamento (stretching) articolare e muscolare, di ginnastica posturale e di rilassamento, di tonificazione e potenziamento muscolare, con e senza piccoli attrezzi: pesi da 1kg, elastici, corde.
b. Esercitazioni aerobiche progressive di cammino e corsa per lo sviluppo della resistenza di breve e medio periodo (da 3’ a 15’), associate a rilevazione del battito cardiaco prima e dopo l’attività, con associato lavoro teorico su meccanismo energetico aerobico e anaerobico.
c. Esercitazioni di corsa veloce abbinata al controllo palla, e uso spazio: gioco dei dieci passaggi.
2. SPORT di SQUADRA
2.1. PALLAVOLO 
a. Esercitazioni e situazioni gioco sia a coppie che in piccoli gruppi e ove necessarie anche individualizzate, per l’apprendimento e consolidamento dei fondamentali individuali (palleggio normale, alto, indietro, bagher verticale e non, battuta dal basso e dall’alto ), e di squadra (spazio campo: 6 zone, schema a W con alzatore centrale, correlazione servizio e 3 tocchi: ricezione, alzata e attacco). Esercitazione_verifica ai fondamentali individuali in sequenza (a muro): battuta, bagher di controllo, palleggio alto  al muro e schiacciata a terra.
b. Partite con modalità e regole sia adattate alle specifiche situazioni che regolamentari, con arbitraggio a rotazione tra gli alunne/i. 

c. Partecipazione torneo d’Istituto riservato alle classi del triennio 

2.2. PALLAPUGNO -  BADMINTON
a. Esercitazioni individuali, a coppie e in piccoli gruppi ai fondamentali di gioco
b. Partite sia con modalità e regole adattate sia regolamentari.
3. ATTIVITÀ TEORICHE 
a. Concetto di carico e di energia nel lavoro muscolare: frequenza cardiaca a riposo e  max. sforzo,gittata cardiaca, meccanismo aerobico e anaerobico, soglia anaerobica. 

le/gli alunne/i 
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