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e Test motori per valutare le capacita coordinative: test della funicella eseguito
con la variazione dei saltelli, piedi uniti, alternati e saltelli monopodalici.

e Test per valutare la flessibilita del rachide: Sit and reach test.

e Esercizi di riscaldamento: mobilita articolare sul posto e in movimento, corsa e
andature, vari tipi di saltelli con la funicella.

e Esercizi di potenziamento muscolare degli arti, inferiori e superiori,
dell’addome: eseguiti sul posto, in piedi e sul tappetino, posizione supina e
prona.

e Esercizi di allungamento muscolare e articolare: lo stretching.

e Terminologia nelle Scienze Motorie: posizioni e movimenti fondamentali, assi
e piani di riferimento.

e Sistema scheletrico: ossa, articolazioni, paramorfismi e dismorfismi.

e Educazione civica: ’autostima e |’empatia nell’adolescenza, il bullismo, il
cyber bullismo e il fair play nello sport. L’importanza del rispetto delle regole
e della lealta nello sport, il rispetto per il prossimo, sia nello sport che nella vita
quotidiana.

¢ Avviamento alle seguenti attivita sportive: pallavolo, basket, badminton, tennis
tavolo e palla tamburello.

e Cenni di attivitad motorie e sportive, esercizi base di: calcio, ginnastica artistica
(esercizi di equilibrio sulla trave ed esercizi propedeutici alla verticale sul
muro), danza classica, scherma, atletica leggera (esercizi sulla partenza e sprint
sui 30mt; percorsi ad ostacoli), ballo latino-americano (passi base del cha-cha e

della samba).
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