Istituto Comprensivo di Germignaga – SMS di Germignaga e Castelveccana
Programmazione Triennale Classi: Prime, Seconde e Terze  - Educazione Fisica - a.s.  2014/2015 – 
Programmazione Triennale Classi: Prime, Seconde e Terze  - Educazione Fisica - a.s.  2011/2012 – Prof. Angelo Faini.

1. Criteri Guida trasversali-Generali ispiratori del programma di formazione spicomotoria triennale:
 (elaborazione coerentemente derivata dalle Indicazioni per il Curricolo della scuola dell’Infanzia e del Primo ciclo di istruzione a norma dell’art. 1, comma 4 del DPR 20/03/2009, n°89)
a. classi 1e: “scoperta - controllo - gestione dei fattori della motricità umana generale riscoperti nella propria dimensione personale”.
contenuti: utilizzo prevalente di giochi funzionali e presportivi; metodologia: della ricerca e scoperta tramite l’esperienza diretta e della collaborazione di base. 

b. classi 2e: “conoscenza e applicazione delle capacità e funzioni alla base della motricità umana e dei metodi contestuali per svilupparle”.
contenuti: introduzione ai fondamentali individuali degli sport di squadra; metodologia: applicazione di modelli tecnico-esecutivi e di metodi di allenamento mirati. 

c. classi 3e: “individuazione e potenziamento consapevole di modalità di autoespressione motoria personali con particolare attenzione alle attività di gruppo coordinate”.
contenuti: introduzione ai fondamentali collettivi degli sport di squadra; metodologia: dell’applicazione di modelli tecnico-esecutivi, utilizzo di metodi di allenamento mirati, individuazione di ruoli e ambiti operativi specifici preferenziali da personalizzare e utilizzare in sinergia con il collettivo di appartenenza. 

d. Trasversali ai tre livelli di classi:

d1 – “personalizzazione e individualizzazione delle forme-modalità espressive della propria motricità”; => dove e quando possibile, ricerca e potenziamento delle attitudini motorie personali distintive, primarie o elettive; contenuti: introduzione sport individuali (Atl. Leggera, Acrobatica, altro); metodologia: classi 1e, 2e e 3e.

d2 – “individuazione di un orientamento etico delle attività motorie in generale e sportive”; => riconoscere e applicare coerentemente principi e metodi etici, salutari ed equilibrati a cui ispirare e conformare nelle condotte personali il proprio approccio alla pratica sportiva e alle attività motorie in generale.
2. Criteri Guida priviligiati per l’organizzazione dei contenuti formativi in “Proposte Formative”:
Le proposte formative attraverso cui si perseguono le succitate finalità sono organizzate in attività, metodi e strumenti miranti a realizzare i seguenti traguardi abilitativi:
Area di formazione psicomotoria prassica:
a. affinamento della percezione del proprio corpo in situazione di apprendimento motorio.
b. affinamento e sviluppo del proprio potenziale motorio plastico – adattivo generale di base (schemi motori di base e prerequisiti condizionali alla coordinazione motoria).
c. affinamento degli elementi tecnico esecutivi (o pretecnici) delle principali prassie sportive realizzato, nel limite del possibile, secondo le attitudini motorie dei singoli.
Area di formazione etico-morale ed elettivo-operativa:
d. elaborazione/individuazione di un’autonomia di “attivazione personale” costituita da orientamenti di valore etico generale e da indirizzi preferenziali a cui riferire il proprio approccio alle attività motorie nei loro diversi aspetti: sportive e/o di generico fitness e/o espressive e/o a finalità di wellness/contemplative.
3. Metodologia:
· “contrattazione”: iter => definizione e spiegazione dell'attività da svolgere (finalità, obiettivi, modalità e caratteristiche peculiari), chiarimenti tramite risposta alle domande, accordo del gruppo - classe e decisione, (contratto).

· “responsabilizzazione”; iter => 1° - attribuzione ed assunzione di compiti, mansioni e ruoli nell'ambito delle attività svolte e dell'ambiente in cui queste si svolgono; 2° - sanzioni disciplinari e premi gestiti in accordo col gruppo a seguito dei comportamenti assunti dagli alunni nelle competizioni e/o nel  corso delle lezioni.

· “individualizzazione” (quando possibile!!!); iter => dimensionamento degli stimoli allenanti in relazione alle capacità e disposizioni individuali.

· “valorizzazione realistica”; iter => accettazione dell'errore operativo e dei propri ed altrui limiti attraverso ricerca delle ‘cause’, riconoscimento, individuazione e stimolazione delle reali potenzialità-possibilità individuali e collettive.

· “metodologie specifiche di conduzione e svolgimento delle attività motorie”: es. della sfida-contrasto, della collaborazione, della ripetizione, della focalizzazione, esercizi di potenziamento delle capacità e abilità motorie generali o specifiche; esercizi di esplorazione, presa di coscienza, interiorizzazione, rilassamento tonico, visualizzazione.
· momenti di “lezione frontale”.

· “problematizzazione di situazioni” ossia, ricerca formulazione di ipotesi di soluzione: tramite => tentativi ed errori; stimolazioni e suggerimenti esterni progressivi e consequenziali; elaborazione e confronto collettivo; confronto visivo, auditivo.

· “coinvolgimento nel ruolo formativo” => utilizzo di alunni abili sul piano motorio e predisposti all'insegnamento, nel ruolo di co-istruttori di piccoli gruppi di alunni.

4. Obiettivi formativi disciplinari, Competenze disciplinari e Criteri di Valutazione:
	Obiettivi
	Competenze – Abilità – Conoscenze – saperi
	Criteri di Valutazione

	A.
Potenziare la propria efficienza motoria prassica.
	A. Abilità e capacità alla base del personale potenziale motorio prassico.
	A. Efficienza coordinativa e atletica.


	1.
Sviluppo coordinativo: => Acquisizione delle abilità motorie di base e tecnico-sportive.


	1.
Schemi motori di base, organizzazione e coordinazione spazio-temporale, destrezza, agilità, equilibri generali, schemi motori pre-sportivi e tecnico-sportivi individuali e di squadra.
	1.
Grado di sviluppo coordinativo: => acquisizione delle abilità motorie della coordinazione di base e di quelle tecnico-sportive dimostrata nelle prove di agilità, destrezza, equilibrio e nell’esercizio dei fondamentali tecnico-sportivi.

	2.
Potenziamento condizionale congruo all’età: => resistenza; forza; rapidità; flessibilità articolare.
	2.
a. - Resistenza; b. - Velocità; c. - Forza; d. - Mobilità articolare (Flessibilità) rilevati nell’ambito dei test specifici e nelle prove dell’atletica leggera.
	2.
Grado di sviluppo atletico-condizionale: => rilevato in base ai test di resistenza; forza; rapidità; flessibilità articolare e alle prove di Atletica Leggera.

	B.
Apprendere ad operare con Perizia e Lealtà ludico-sportiva.
	B.
Competenza e perizia normativa e comportamenti di lealtà e cavalleria nelle competizioni sportive.
	B. Perizia Normativa e Lealtà nelle competizioni ludico-sportive.

	1.
Sviluppo della perizia normativa: => in applicazione ai giochi di regole e alle competizioni ludico - sportive.
	1.
Individuazione di norme idonee all’evoluzione dei giochi di regole e conoscenza delle norme dei giochi sportivi codificati (o adattati) svolti in ed. fisica evidenziata nel loro esercizio pratico.
	1.
Perizia normativa: => Individuazione di norme idonee all’evoluzione dei giochi di regole e conoscenza delle regole dei giochi sportivi codificati (o adattati) denotata nella pratica degli stessi o nelle funzioni di arbitraggio e/o di gestione di ruoli, schemi e azioni di gioco.

	2.
Fair Play – Maturazione della Lealtà relazionale: => nella partecipazione alle competizioni ludiche e sportive.
	2.
Comportamenti personali:

- conformi a interpretazioni e osservanza coerenti delle regole delle competizioni ludico-sportive.

- di rispetto e cavalleria nei confronti di avversari, compagni, arbitri, docenti e pubblico.
	2.
Fair play - Lealtà relazionale: => coerente interpretazione e osservanza delle regole di gioco e rispetto e cavalleria nei confronti di avversari, compagni, arbitri, docenti e pubblico.

	C.
Acquisizione di un personale e proficuo “Metodo di Lavoro” (e, nei limiti del possibile, “elettivo”).
	C.
Comportamenti operativi coerenti all’apprendi-mento e allo sviluppo psicomotorio personale.
	C. Acquisizione del Metodo di Lavoro: => capacità e disposizione personale ad apprendere e migliorare.

	1.
Sviluppo della “Coerenza operativa”: => applicazione coerente e personale di obiettivi, metodi e tecniche di allenamento e apprendimento disciplinari e generali.
	1.
Elementi di “Coerenza operativa disciplinare”:

 
=> impiego personale e coerente di obiettivi, tecniche, metodi e consegne operative nelle esercitazioni.
	1.
“Coerenza operativa”: => impiego personale cosciente e coerente di obiettivi, tecniche, metodi e consegne operative denotato nelle esercitazioni svolte.

	2.
Sviluppo della “Capacità di Lavoro”: => maturazione di un’attitudine all’impegno personale ad apprendere e migliorarsi caratterizzato da efficacia, ritmo costanza e graduale progressione qualitativa e quantitativa.
	2.
Elementi della “Capacità di Lavoro”: => quantità del lavoro allenante (intensità, ritmo e continuità) nelle eser-citazioni e qualità dell’applicazione personale (focalizza-zione coerente dell’attenzione e della volontà).
	2.
“Capacità di Lavoro”: => quantità del lavoro allenante (intensità, ritmo e continuità) nelle esercitazioni e qualità dell’applicazione personale (focalizzazione coerente dell’attenzione e della volontà).


5. Organizzazione della griglia di valutazione disciplinare:
Nella tabella che segue viene organizzata la Griglia di Valutazione della Disciplina;  la prima colonna di questa tabella denominata “Criteri di Valutazione” riportata per intero e senza modifiche le definizioni ed i contenuti dell’omonima colonna della tabella precedente (terza colonna). Nelle successive colonne a destra, in ordine decrescente dal voto 10 al 4, vengono sviluppate le voci di valutazione relative ai diversi livelli di realizzazione rilevati nelle verifiche in relazione ai “Criteri di Verifica” adottati nella prima colonna a sinistra dei “Criteri di Valutazione”.

Agli alunni verranno comunicate sul libretto, mediante fotocopia, le definizioni contenute nella colonna “Criteri di Valutazione” così come queste compaiono nella presente programmazione in modo che gli stessi possano comprendere coerentemente quali loro competenze di volta in volta vengono valutate e come.
griglia di valutazione disciplinare
	Criteri di Valutazione
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3

	
	Eccellente
	Ottimo
	Buono-Distinto
	Discreto
	Sufficiente
	Non Sufficiente
	Molto Carente
	Grav. Insuff.

	A. Efficienza coordinativa e atletica.
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
Grado di sviluppo coordinativo: => acquisizione delle abilità motorie di base e tecnico-sportive dimostrata nelle prove di agilità, destrezza, equilibrio e nell’eserci-zio dei fondamentali tecnico-sportivi.
	Sviluppo delle ca-pacità-abilità co-ordinative e della creatività di adat-tamento Eccellen-ti: [Agonismo Sportivo Evoluto o Medio-Alto].
	Sviluppo delle ca-pacità-abilità co-ordinative Ottimo: [livello alto del-l’età motoria – Pratica Agonistica di livello Medio o di Base].
	Sviluppo delle capacità-abilità coordinative Buono: [livello medio-alto dell’età motoria – Agonismo Ludico Sportivo di Base].
	Sviluppo delle capacità-abilità coordinative Discreto: [livello medio-basso del-l’età motoria -Agonismo Ludi-co Pre-Sportivo].
	Sviluppo delle capacità-abilità coordinative Suf.: [prassie di base dell’età motoria - ambito Ludico elementare – gio-chi funzionali].
	Sviluppo delle capacità-abilità coordinative Insuf.: [prassie di base non ben consolidate – am-bito Ludico fun-zionale adattato]
	Sviluppo delle capacità-abilità coordinative MC: [prassie di base molto deficitarie – ambito Ludico funzionale indivi-dualizzato]
	Sviluppo delle capacità-abilità coordinative GI: [prassie di base non funzionali –esercizi e ruoli individualizzati]

	2.
Grado di sviluppo atletico-condizio-nale: => rilevato in base ai test di resi-stenza; forza; rapidità; flessibilità artico-lare e alle prove di Atletica Leggera.
	Sviluppo delle ca-pacità condizionali Eccellente – [Ago-nismo Sportivo evoluto o M.A.]
	Sviluppo delle ca-pacità condizionali Ottimo – [Pratica Agonistica a livel-lo Medio o Base].
	Sviluppo delle ca-pacità condizionali Buono – [Agonismo Ludico Sportivo di Base].
	Sviluppo delle capacità condi-zionali Discreto – [Agonismo Ludi-co Pre-Sportivo].
	Sviluppo delle capacità condi-zionali Suffic. – [confronto Ludi-co-funzionale].
	Sviluppo delle capacità condi-zionali Insuf. – [confronto Ludi-co-funz. adattato]
	Sviluppo delle capacità condi-zionali MC. – [confronto Ludi-co-funz. indiv.zato]
	Sviluppo delle capacità condi-zionali MC. – [esercizi e ruoli individualizzati]

	B. Perizia normativa e Lealtà nelle competizioni ludico-sportive.
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
Perizia normativa: => Individuazione di norme idonee all’evoluzione dei giochi di regole e conoscenza delle regole dei giochi sportivi codificati (o adattati) denotata nella pratica degli stessi o nelle funzioni di arbitraggio e/o di gestione di ruoli, schemi e azioni di gioco.
	Perizia normativa efficace e idonea a innovazioni creative - e/o -
Conoscenza normativa completa e approfondita.
	Perizia normativa pertinente, raziona-le e coerente
- e/o -
Conoscenza normativa completa.
	Perizia normativa in adattamento fun-zionale adeguato
- e/o - Conoscenza normativa adeguata a pratiche sportive di medio livello.
	Perizia normativa adeguata in proces-si ordinari o di base

- e/o - Conoscenza normativa adeguata alle pratiche sportive di base.
	Perizia normativa adeguata in proces-si essenziali sem-plici - e/o - Cono-scenza normativa adeguata a pratiche sportive essenziali
	Perizia normativa poco funzionale

 - e/o -

Conoscenza normativa frammentaria e poco funzionale.
	Perizia normativa superficiale e/o distratta - e/o -

Conoscenza norma-tiva superficiale, di-stratta non adeguata a svolgere il gioco. 
	Perizia normativa inefficace o assente
 - e/o -

Non ha interesse o non conosce / sa / vuole applicare le regole del gioco.

	2.
Fair play - Lealtà relazionale: => coerente interpretazione e osservanza delle regole di gioco e rispetto e cavalleria nei confronti di avversari, compagni, arbitri, docenti e pubblico
	Maturo e responsa-bile sia nell’inter-pretare le regole che nel rapporto con gli altri.
	Corretto nell’inter-pretare le regole e nel rapporto con gli altri.
	Adeguata nel com-plesso l’interpreta-zione delle regole e/o la relazione di fair play con altri.
	Fair play e rispetto regole accettabile anche se con alcuni accenni di insoffe-renza e/o passività.
	Fair play e rispetto regole discontinui ma accettabili; con accenni polemici; impulsivo o passivo
	Spesso scorretto nell’interpretare le regole e/o nel fair play; a tratti agisce in modo aggressivo
	Utilitaristica l’ in-terpretazione del regolamento e spes-so scorretto aggres-sivo con gli altri.
	Non interpreta le regole e non si rap-porta agli altri in modo da poter con-frontarsi; sleale.

	C. Acquisizione del Metodo di Lavo-ro: => capacità e disposizione per-sonale ad apprendere e migliorare.
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
“Coerenza operativa”: => impiego personale cosciente e coerente di obiet-tivi, tecniche, metodi e consegne operati-ve denotato nelle esercitazioni svolte.
	Impiego costante-mente coerente, cri-tico, creativo ed ef-ficace con apporti e sviluppi personali.
	Impiego efficace, coerente e adegua-tamente consapevo-le al variare delle richieste operative.
	Impiego nel com-plesso adeguato ad un discreto numero di situazioni/con-testi operativi.
	Impiego in genere o parzialmente adeguato solo in contesti operativi di media complessità.
	Impiego in genere o parzialmente adeguato solo in contesti operativi di base o semplici.
	Impiego poco effi-cace e non sempre adeguato anche in contesti operativi facilitati.
	Impiego inefficace e non adeguato an-che in situazioni fa-cilitate.
	Non riesce o non vuole impiegare in modo adeguato gli elementi esecutivi richiesti.

	2.
“Capacità di Lavoro”: => quantità del lavoro allenante (intensità, ritmo e con-tinuità) nelle esercitazioni e qualità del-l’applicazione personale (focalizzazione coerente dell’attenzione e della volontà).
	Denota grande ca-pacità di lavoro e alta qualità di appli-cazione in presso-ché qualsiasi situazione proposta.
	Denota buona capacità e/o qualità di lavoro nella maggior parte delle situazioni proposte.
	Denota in genere adeguata capacità e/o qualità di lavoro in un discreto nu-mero di situazioni - contesti operativi.
	Denota in genere adeguate capacità e/o qualità di lavoro nei contesti operati-vi di media com-plessità e difficoltà.
	Denota in genere adeguate o parziali capacità e/o qualità di lavoro nei con-testi operativi di ba-se o semplici.
	Denota scarsa capa-cità di lavoro e/o difficoltà / disimpe-gno nell’applicazio-ne personale utile anche in situazioni semplici.
	Si denota molto di-scontinuo, framme-ntario e approssi-mativo nell’appli-cazione personale utile anche in con-testi molto semplici
	Non riesce o denota di non volere appli-carsi in modo ade-guato nei contesti operativi proposti; (rifiuto delle pro-poste formative).


6. valutazione delle prove Condizionali e dell’Atletica Leggera:
Per valutare le prove sulle capacità condizionali (lungo da fermo, elevazione da fermo, getto palla medica 3Kg, vel 30m e Test di Cooper 12') e le prove dell'atletica leggera, si utilizzeranno due tabelle di riferimento suddivise in 9 livelli di valore; dal 4 al 12. La scelta di servirsi di una tabella che si estenda fino al 12 è necessaria per tre motivi:
· se fossero organizzate su dieci livelli non sarebbe possibile conferire a nessuno il 10 nelle valutazioni come media delle diverse prove;
· i coefficienti ottenuti 10, 11 e 12 indicano livelli di prestazione superiori, in genere, a quelli che si possono ottenere con l'attività svolta in ambito scolastico; così avviene che chi li raggiunge acquisisce anche le info funzionali a valutare adeguatamente le proprie possibilità:

10
=
A
=
livello di entrata per l'attività Agonistica in ambito sportivo societario (tra l’eccellenza scolastica e l’ingresso societario)


11
=
E
=
livello dell'Eccellenza agonistica (non sono riuscito a trovare un altro termine) diciamo che può ottenere ottimi piazzamenti a livello provinciale e regionale.


12
=
V
=
livello di Vertice; le prestazioni che rientrano in questa fascia indicano la possibilità di partecipare alla pari con altri concorrenti a gare di carattere nazionale.
· per i livelli più bassi le fasce sono state ulteriormente allargate in modo da penalizzare il meno possibile gli alunni meno dotati sotto il profilo fisico-motorio. 
I valori così assegnati non sono da ritenere dei voti ma dei coefficienti funzionali alla valutazione della prova che successivamente andranno trasformati in voti secondo i seguenti criteri:

        coef 12 => voto 10; coef 11 => voto 10; dal coefficiente 10 in giù i coefficienti coincidono con i voti.
Le tabelle sono in formato Excel in modo che con un apposita cartella Excel dedicata a ciascuna classe, è possibile, inserendovi i risultati delle prove dei ragazzi, calcolare automaticamente sia i coefficienti che i corrispondenti voti.

La stessa cartella è già predisposta per essere utilizzata come registro.
7. Descrizione generale della diversa tipologia dei contenuti formativi utilizzabili:
Contenuti funzionali all’obiettivo A.1: sono costituiti dalle seguenti attività: esercitazioni di percezione del corpo proprio in situazione di apprendimento motorio o di presa di coscienza degli elementi funzionali all’esercizio o abilità da apprendere per l’affinamento della coordinazione sensomotoria, dinamica generale spazio-temporale: (esercizi di tempestività ritmica, valutazione traiettorie, coordinazione oculo-manuale e oculo-podalica; elementi di preacrobatica di base); giochi funzionali e presportivi, elementi tecnico esecutivi dei fondamentali individuali e di squadra dei principali sport praticabili in palestra: pallavolo (o minivolley per le prime), basket (o minibasket per le prime), calcetto, pallamano, palla tamburello, pingpong, specialità di base dell’atletica leggera previste nell’ambito dei GSS; test e tabelle di autovalutazione.
Contenuti funzionali all’obiettivo A.2: sono costituiti da esercitazioni, giochi funzionali, specialità sportive e attività motorie funzionali a realizzare il potenziamento delle seguenti capacità: forza muscolare dei diversi settori corporei; resistenza generale, specifica e speciale di carattere aerobico e, minimamente, di carattere anaerobico; velocità, rapidità di esecuzione e agilità – destrezza generale e specifica, (andature e corse in skip; piegamenti, saltelli alla corda); utilizzazione di test e tabelle di autovalutazione.

Contenuti funzionali all’obiettivo B.1: sono costituiti dall’utilizzo dei giochi di regole elaborati con la partecipazione responsabile degli alunni, dalla conoscenza e applicazione coerente dei regolamenti e delle normative generali delle competizioni sportive e da nozioni di base sulla necessità ed il ruolo formativo delle regole sportive.
Contenuti funzionali all’obiettivo B.2: sono costituiti da nozioni elementari sul valore formativo della competizione etica e della pratica delle attività sportive; sull’importanza di partecipare alla vittoria e alla sconfitta con equilibrio e sul valore del “Fair Play”. Si utilizzeranno, fra l’altro, esperienze di arbitraggio di competizioni e di coordinamento dei gruppi di lavoro e dei gruppi squadra in base a consegne-obiettivi impartiti dall’insegnante o elaborate-i dagli alunni stessi.

Contenuti funzionali all’obiettivo C.1: eventuali nozioni elementari su:

· elementi strutturali e funzionali della coordinazione motoria: le strutture sensomotorie, le funzioni psicologiche dell’attenzione e della volizione; elementi tecnico-esecutivi delle prassie sportive praticate;

· concetti di strategia, tattica e tecnica con individuazione conseguente di ruoli e consegne differenziati da attuare in relazione ai diversi ambiti di apprendimento;

· ruoli formativi come “istruttori e allievi” con possibile reciproca valutazione delle competenze espresse e apprese; test e tabelle di autovalutazione.
· in aggiunta eventuali nozioni elementari sui criteri di base di antinfortunistica da adottare nel corso delle diverse attività.

Contenuti funzionali all’obiettivo C.2: qui l’invito è a riconoscere, da un lato, le proprie potenzialità umane e personali, da un altro lato, ad individuare gli orientamenti etico-formativi di massima cui riferirsi per definire un approccio personale responsabile nella pratica delle diverse attività motorie [a - sportive, b - di generico fitness, c - espressive o 

contemplative (danza, wellness, ricerca semantico-gestuale)] e, su un altro versante ancora, a maturare una disponibilità personale allo sforzo, al lavoro e all’applicazione personale consapevole, costante e incrementale (ritenuti non a torto la ragione dell’entusiasmo, letteralmente, “il fuoco che arde dentro”, in diverse filosofie),.
Qui l’approccio è eminentemente metodologico e personale poiché non si tratta tanto di speciali contenuti da somministrare tramite specifiche nozioni teoriche o esperienze pratiche mirate o sermoni moralistici e intimidatori o ancora ammonizioni e richiami da contraltare o disposizioni e ingiunzioni direttive e impositive. Il riconoscimento e l’individuazione dell’importanza della definizione di un approccio di qualità della propria “autonomia di attivazione personale” si compie eminentemente in base alla possibilità concreta che l’alunno ha di realizzarsi secondo i propri orientamenti elettivi – attitudinali e persino vocazionali da un lato ed in relazione alla qualità della relazione adulto – allievo d’altro lato ... entrambi gli aspetti risultano chiaramente fortemente limitati e compromessi dal sistema operativo adottato nella scuola: il “sistema classe” e dal rapporto uno/massa quale è quello che caratterizza le relazioni istituzionalmente possibili tra il suddetto “sistema o ammasso classe” e l’insegnate (e viceversa).
8. Utilizzazione e scansione dei contenuti formativi riportati nelle pagine successive:
Per la scansione particolareggiata si rimanda alle singole programmazioni di classe; qui, in linea viene indicata la scansione generale dei contenuti per i diversi livelli di classe:

· per le classi prime: 1° quadrimestre: nell’ordine: giochi funzionali alla socializzazione e all’acquisizione degli schemi motori di base, test sulle capacità condizionali con test finali e/o in itinere, preparazione alla campestre, esperienza di canottaggio (6 incontri: 1 incontro a scuola set/ott + uno a febbraio valevole GSS sui remoergometri; 4 incontri nelle società di canottaggio tra Ott/Nov e Feb.), elementi di minivolley e di acrobatica di base.
2° quadrimestre: avviamento all’Atletica Leggera; elementi del minibasket; elementi di coordinazione podalica ed alcuni elementi individuali basilari del calcetto. 
· per le classi seconde: 1° quadrimestre nell’ordine: giochi funzionali alla socializzazione e all’acquisizione degli schemi motori pre-sportivi e tecnico-sportivi, potenziamento organico e delle capacità condizionali con test finali e/o in itinere, preparazione alla campestre, esperienza di canottaggio (3 incontri: 1 incontro a scuola Set/Ott + uno a Feb valevole GSS sui remoergometri; 1 incontro nelle società di canottaggio tra Ott/Nov e Feb.), alcuni fondamentali individuali della pallavolo; evoluzione dell’acrobatica di base.
2° quadrimestre: avviamento all’Atletica Leggera; alcuni fondamentali individuali e di squadra del basket; evoluzione della coordinazione podalica ed elementi individuali e di squadra del calcetto. 
· per le classi terze: 1° quadrimestre: nell’ordine: giochi funzionali alla socializzazione e all’acquisizione degli schemi motori pre-sportivi e tecnico-sportivi, potenziamento organico e delle capacità condizionali con test finali e/o in itinere, preparazione alla campestre, esperienza di canottaggio (solo sui remoergometri: 1 incontro a scuola set/ott + uno a febbraio valevole GSS remoergometro), alcuni fondamentali individuali e di squadra della pallavolo; evoluzione dell’acrobatica di base;

2° quadrimestre: avviamento all’Atletica Leggera; alcuni fondamentali individuali e di squadra del basket; elementi di squadra del calcetto ed evoluzione della coordinazione podalica.

Si precisa comunque che nei tre livelli di classe si farà uso continuo (specie verso la fine delle lezioni) dei giochi sportivi funzionali idonei ad una partecipazione non discriminante di tutti gli alunni.

Oltre a queste attività, nel corso dell’anno scolastico, saranno possibili le seguenti iniziative da realizzare:

nel corso dell’orario curriculare:

· nel periodo Dicembre-Gennaio-Febbraio, possibilità settimana bianca o giornate sulla neve per avviamento allo sci.

· in periodi non ancora precisati dell’anno scolastico, possibilità di intervento esterno di esperti del Karaté, del Rugby e del Freeclimbing.

nel corso dell’orario extracurriculare:

· CSS di Pallavolo e di Canottaggio.
In aggiunta alle attività sopra menzionate l’istituto parteciperà ai GSS di: Corsa Campestre ragazzi/e cadetti/e; Atletica Leggera ragazzi/e cadetti/e; Pallavolo cadetti/e e forse ma meno probabile, ragazzi/e; Canottaggio ragazzi/e cadetti/e.
9. Elenco dei possibili “Contenuti Formativi Disciplinari” proponibili => Giochi ed esercizi:
	Classi Prime
	Classi Seconde
	Classi Terze


	A. Giochi ed Esercizi Funzionali:
	A. Giochi ed Esercizi Funzionali:
	A. Giochi ed Esercizi Funzionali:

	1. per la corsa:

a. Leoni e Gazzelle

b. Batterie di partenze con posizioni di partenza variate.

c. Staffette semplici intorno campo PV

d. Staffette ad inseguimento fino a eliminazione: (i 3 birilli)

e. Staffette a coppie con funicella.

f. Staffette su percorsi di agilità con ostacoli vari.

2. per destrezza e agilità individuale o socializzata:

a. Limbo

b. Staffette a coppie, terzetti o quartetti con avanzamento tramite passamano in avanti dell’ultimo appoggio o cerchio eccedente: es. 3 giocatori 4 cerchi.

c. Staffette a settori differenziati:

I. lombrico, cavallina, sotto gamba, slalom tra compagni.

II. sopra sotto h, corsa e balzi nei cerchi a zig-zag, 9 m a marins, rullate laterali

d. Staffette con ostacoli e prove di agilità e destrezza.

3. per Forza Abilità e Resistenza:

a. Scalata al Materassone.

b. Staffette trasporto compagni: tre unità A, B, C:

I. A e B trasportano C su seggiolino 4 mani (and+rit);

II. C e A trasportano B barelliere (A × le braccia o con abbraccio sottoascella da tergo, C × le gambe) (and+rit).

III. B e C trasportano A su materassino strisciato (and+rit);

IV. A, B e C ribaltano materassone (andata) quindi spingono materassone con tuffo finale (ritorno).

4. per Lanci, Prese e Mira:

a. Palla dieci passaggi.

b. Pallaprigioniera.

c. Pallatabellone.

d. Pallaporta.

e. Staffette di passaggi della palla:

I. con ricezione e passaggio da/a postazioni fisse predisposte in diagonale su due file parallele (“dai e vai” nei cerchi su 2 file con passaggi a zigzag).

II. con ricezione e passaggio da postazione fissa a soggetto in movimento: “dai e vai” e “dai e incrocia” con o senza marcatura.


	1. per la corsa:

a. Leoni e Gazzelle

b. Leoni, Gazzelle e Cacciatori.

c. Batterie di partenze con posizioni di partenza variate.

d. Staffette semplici intorno campo PV

e. Staffette ad inseguimento fino a eliminazione: (i 3 birilli)

f. Staffette a coppie con funicella.

g. Staffette su percorsi di agilità con ostacoli vari.

2. per Destrezza e Agilità:

a. Limbo

b. Staffette a settori differenziati:

I. lombrico, cavallina, sotto gamba, slalom tra compagni.

II. sopra sotto h, corsa e balzi nei cerchi a zig-zag, 9 m a marins, rullate laterali

c. Staffette con ostacoli e prove di agilità e destrezza.

3. per Forza Abilità e Resistenza:

a. Suicidio

b. Scalata al Materassone

c. Staffette trasporto compagni: tre unità A, B, C:

I. A e B trasportano C su seggiolino 4 mani (and+rit);

II. C e A trasportano B barelliere (A × le braccia o con abbraccio sottoascella da tergo, C × le gambe) (and+rit);

III. B e C trasportano A su materassino strisciato (and+rit);

IV. A, B e C ribaltano materassone (and) quindi spingono materassone con tuffo finale (rit).

4. per Lanci, Prese e Mira:

a. Pallaprigioniera.

b. Pallatabellone.

c. Pallaporta.

d. Staffette di passaggi della palla:

I. con ricezione e passaggio da postazione fissa a soggetto in movimento: “dai e vai” e “dai e incrocia” con o senza marcatura.

II. con ricezione e passaggio in movimento su riferimenti fissi (dai e vai) o mobili o con passaggi su tempi prestabiliti (es.: ogni due, tre passi, ecc.).
	1. per la corsa:

a. Leoni e Gazzelle

b. Leoni, Gazzelle e Cacciatori.

c. Batterie di partenze con posizioni di partenza variate.

d. Staffette semplici intorno campo PV

e. Staffette ad inseguimento fino a eliminazione: (i 3 birilli)

f. Staffette a coppie con funicella.

g. Staffette su percorsi di agilità con ostacoli vari

2. per Destrezza e Agilità:

a. Limbo

b. Staffette a settori differenziati:

I. lombrico, cavallina, sotto gamba, slalom tra compagni.

II. sopra sotto h, corsa e balzi nei cerchi a zig-zag, 9 m a marins, rullate laterali

c. Staffette con ostacoli e prove di agilità e destrezza.

3. per Forza Abilità e Resistenza:

a. Suicidio

b. Scalata al Materassone

c. Staffette trasporto compagni: tre unità A, B, C:

I. A e B trasportano C su seggiolino 4 mani (and+rit);

II. C e A trasportano B barelliere (A × le braccia o con abbraccio sottoascella da tergo, C × le gambe) (and+rit);

III. B e C trasportano A su materassino strisciato (and+rit);

IV. A, B e C ribaltano materassone (and) quindi spingono materassone con tuffo finale (rit).

4. per Lanci, Prese e Mira:

a. Pallaprigioniera.

b. Pallatabellone.

c. Pallaporta.

d. Staffette di passaggi della palla:

I. con ricezione e passaggio da postazione fissa a soggetto in movimento: “dai e vai” e “dai e incrocia” con o senza marcatura.

II. con ricezione e passaggio in movimento su riferimenti fissi (dai e vai) o mobili o con passaggi su tempi prestabiliti (es.: ogni due, tre passi, ecc.).


	B. Giochi ed Esercizi Presportivi e Sportivi:
	B. Giochi ed Esercizi Presportivi e Sportivi:
	B. Giochi ed Esercizi Presportivi e Sportivi:

	1. Avviamento al Baseball:

a. Baseballino a mano libera a numero di partenti libero; il battitore non parte. Variante => con mazza e lancio di palla grossa o con palla media fissa su supporto.

b. Baseball con mazza e palla come sopra; parte solo il batti-tore; può essere eliminato con ritorno palla a base fissa .
	1. Avviamento al Baseball:

a. Baseballino (corrono solo giocatori sulle basi, no battitore)
b. Baseball con mazza e palla media; parte solo il battitore; può essere eliminato con ritorno della palla su base fissa o sulla base di destinazione del battitore; sospensione del gioco con palla al battitore o alzata in alto con Alt gridato.
	1. Avviamento al Baseball:

a. Baseballino (corrono solo giocatori sulle basi, no battitore)
b. Baseball con mazza e palla piccola; parte solo il battitore; può essere eliminato con ritorno della palla su base fissa o sulla base di destinazione del battitore; sospensione del gioco con palla al battitore o alzata in alto con Alt gridato.


	2. Avviamento al Basket:

a. Esercitazioni sui fondamentali tecnici individuali.

I. Ballhandling;

II. Palleggio, arresti 1 e 2 tmp e piede perno.

III. Tiro semplice; passaggi fondamentali; marcatura in scivolamento.

b. Per il palleggio:

I. Paradiso, purgatorio e inferno.

II. Staffetta di palleggi con una palla x mano (sin-asin).

III. Staffette a tempo di palleggi con tiro a canestro.

c. Per il passaggio ed il tiro:

I. Prima esercizio e poi staffetta come segue: due file di cerchi spaiate (a zig zag) che vanno da un fondo campo all’altro disposte su una metà campo longitudinale; sul-l’altro versante longitudinale la stessa situazione per un altra squadra. La squadra A si dispone con il giocatore a1 nel primo cerchio e a2 nel secondo. Al Via a1 passa la palla ad a2 e si posiziona sul 3° cerchio in linea da-vanti a lui (il 2° della sua fila); a2 aspetta il suo posi-zionamento e gli passa la palla poi scatta verso il primo cerchi davanti a lui (4° cerchio, 2° della sua fila); giunti in fondo all’ultimo cerchio più avanzato a1 tira a cane-stro; i due recuperano la palla e passando all’esterno del percorso rientrano al punto di partenza ove altri 2 compagni li aspettano; passano loro la palla e si ripren-de lo stesso esercizio. 2 volte per coppia a ruoli inver-titi. 1 punto per ogni canestro + 2 punti per la squadra che termina per prima. Se si sbaglia il passaggio si recupera la palla e si riparte da dove si era arrivati.

II. Bandiera con fazzoletto in palleggio con palla basket.

d. Per le situazioni di gioco:

I. Uno contro uno con A portatore di palla in partenza da centro campo e B in partenza da fondo campo con il compito di sottrarre la palla ad A prima che questo tiri a canestro: 1 punto per ogni canestro effettuato da A; 1 punto per ogni palla conquistata da B.

II. 6 zone a terzetti: A a bordo campo in passaggio con A in ricezione e smarcamento contro B in marcatura.
	2. Avviamento al Basket:

a. Esercitazioni sui fondamentali tecnici individuali.

I. Ballhandling a coppie.

II. Palleggio, arresti 1 e 2 tmp e piede perno.

III. Tiro semplice e “passo e tiro”; passaggi fondamentali e laterali; marcatura in scivolamento con spinta laterale.

b. Per il palleggio:

I. Paradiso, purgatorio e inferno.

II. Staffetta di palleggi con una palla x mano (sin-asin).

III. Staffette a tempo di palleggi con tiro a canestro.

c. Per il passaggio ed il tiro:

I. Staffette a tempo o a eliminazione: due squadre così schierate: A, B e C su tre cerchi nelle tre lu-nette del basket; D con palla in mano parte da fondo campo; al via passa ad A e va; corre; riceve da A e passa a B; idem con C e poi tira a canestro; ad ogni passaggio eseguito A scala dietro alla fila di D, B scala in A, C scala in B, D effettuato il tiro scala in C ed effettua passaggio lungo a primo della fila (E).

II. Bandiera con fazzoletto in palleggio con palla basket.

d. Per le situazioni di gioco:

I. Uno contro uno con A portatore di palla in partenza da centro campo e B in partenza da fondo campo con il compito di sottrarre la palla ad A prima che questo tiri a canestro: 1 punto per ogni canestro effettuato da A; 1 punto per ogni palla conquistata da B.

II. 2 zone a quintetti: A a bordo campo in passaggio con 2 A in ricezione e smarcamento contro 2 B in marcatura. Oltre al punto per il passaggio correttamente eseguito ogni giocatore conquista un punto per ogni palla corret-tamente ricevuta ed uno per ogni canestro realizzato; 2 varianti: 1 - si acquisisce il diritto al tiro dalla lunetta ad ogni palla correttamente ricevuta; 2 – ricevuta la palla si può andare al canestro con palleggio corretto.

III. 3 giocatori fondo campo A, 2 giocatori fondo campo B; i giocatori del campo A partono e passandosi la palla attaccano quelli del campo B che devono impadronirsi della palla prima che i giocatori A facciano canestro.
	2. Avviamento al Basket:

a. Esercitazioni sui fondamentali tecnici individuali.

I. Ballhandling a coppie e terzetti.

II. Palleggio, cambio direzione e veronica, arresti 1 e 2 tmp e piede perno.

III. Terzo tempo, tutti i passaggi, marcatura scivolo spinta.

b. Per il palleggio:

I. Paradiso, purgatorio e inferno.

II. Staffetta di palleggi con una palla x mano (sin-asin).

III. Staffette a tempo di palleggi con tiro a canestro.

c. Per il passaggio ed il tiro:

I. Staffette a tempo o a eliminazione: due squadre così schierate: A, B e C su tre cerchi nelle tre lu-nette del basket; D con palla in mano parte da fondo campo; al via passa ad A e va; corre; riceve da A e passa a B; idem con C e poi tira a canestro; ad ogni passaggio eseguito A scala dietro alla fila di D, B scala in A, C scala in B, D effettuato il tiro scala in C ed effettua passaggio lungo a primo della fila (E).

II. Bandiera con fazzoletto in palleggio con palla basket.

d. Per le situazioni di gioco:

I. Uno contro uno con A portatore di palla in partenza da centro campo e B in partenza da fondo campo con il compito di sottrarre la palla ad A prima che questo tiri a canestro: 1 punto per ogni canestro effettuato da A; 1 punto per ogni palla conquistata da B.

II. 2 zone a sestetti: A a bordo campo in passaggio con 3 A in ricezione e smarcamento contro 3 B in marcatura. Oltre al punto per il passaggio correttamente eseguito ogni giocatore conquista un punto per ogni palla corret-tamente ricevuta ed uno per ogni canestro realizzato; 2 varianti: 1 - si acquisisce il diritto al tiro dalla lunetta ad ogni palla correttamente ricevuta; 2 – ricevuta la palla si può andare al canestro con palleggio corretto.

III. 4 giocatori fondo campo A, 3 giocatori fondo campo B; i giocatori del campo A partono e passandosi la palla attaccano quelli del campo B che devono impadronirsi della palla prima che i giocatori A facciano canestro.


	III. Palla al materassino oltre cortina: chi passa la palla va al materassino, chi riceve la palla va al tiro. Un punto x passaggio + un punto se canestro.

IV. Bandiera Basket: a 1, 2, 3 giocatori per chiamata.
	IV. Bandiera Basket: a 2, 3, 4 per chiamata.

V. Minibasket se possibile oppure Basket a 4 giocatori per squadra.
	IV. Bandiera Basket: a 3, 4, 5 per chiamata.

V. Basket vero e proprio.

VI. Introduzione del “dai e vai” e dei “blocchi”; difesa in spinta laterale; attacco con giro palla veloce.


	3. Dalla Pallarilanciata al Minivolley:

a. Per il servizio:

I. Servizio in lancio a due mani

II. Servizio da sotto.

b. Per il palleggio e gli spostamenti di base:

I. Esercitazioni con la palla medica da 1 Kg. “prendere e rilanciare”;

II. Palleggi a coppie con doppio o triplo palleggio.

III. Palla Rilanciata: con rilancio del giocatore al centro e rotazione a comando di chi rilancia.

c. Per il bagher.

I. Esercitazioni di base per il bagher (vari esercizi).

II. Palla Rilanciata: dopo ricezione in bagher controllato e passaggio in palleggio o presa-spinta a chi rilancia.

III. Minivolley: a 3 e 4 giocatori × squadra; campi da 6×9.
	3. Dal Minivolley ai fondamentali della Pallavolo:

a. Servizio:

I. Servizio da sotto.
II. Servizio flotting da sopra.

b. Per bagher, palleggio e spostamenti di base:

I. Esercitazioni varie per palleggio e bagher (con e senza fasi di controllo; con consegne individualizzate a seconda del livello di esecuzione raggiunto).

II. Minivolley secondo la progressione in 10 unità didattiche adattate dell’opuscolo della federvolley “Minivolley un gioco”.

III. Pallavolo con bagher e palleggi eseguiti con fasi di controllo e a tre passaggi quindi senza fasi di controllo.

c. Schiacciata: solo per gli alunni più progrediti.

I. Movimenti e progressioni di base con gesto eseguito con palla sospesa in posizione fissa, quindi con schiacciata in primo tempo e solo per i più evoluti in secondo e terzo tempo. 

d. Altri fondamentali:

I. Il muro semplice.
	3. Evoluzione possibile della Pallavolo:
a. Servizio:

I. Servizio da sotto.

II. Servizio flotting dall’alto.

III. Servizio in salto tennis e flotting.

b. Per bagher, palleggio e spostamenti di base:

I. Sviluppo dei fondamentali di base con varie esercitazioni individuali a coppie, con palle mediche da 1 Kg, palle da basket e palle da pallavolo soft touch e tecniche.

II. Partite di pallavolo con fasi di bagher e palleggio con doppio tocco e successivamente in tocco diretto.

c. Schiacciata: solo per gli alunni più progrediti.

I. Movimenti e progressioni di base con gesto eseguito con palla sospesa in posizione fissa, quindi con schiacciata in primo tempo e solo per i più evoluti in secondo e terzo tempo.

d. Altri fondamentali:

I. Il muro semplice e a coppie.

II. La rullata, il tuffo, le difese dorso e palmo mano.


	4. Pallamano:

a. Per i passaggi e le prese:

I. Passaggi a una mano fermi ed in movimento.

II. Prese a una e due mani da fermi ed in movimento.

b. Per l’avanzamento in palleggio:

I. Palleggio libero per tre secondi.

c. Per il tiro:

I. Esercitazioni per tiro da fermi e con entrata in salto, a coppie o su portiere o a muro;

d. Per il portiere.

I. Parate di mano e di piede ed uscite sull’attaccante a distanza utile per prevenire il pallonetto.

e. Per la pratica del gioco:

I. Attacco e difesa con avanzamento e rientro in formazione corale.

II. Per l’attitudine a far circolare la palla: tre passaggi.
	4. Pallamano:

a. Per i passaggi e le prese:

I. Passaggi a una mano fermi ed in movimento.

II. Prese a una e due mani da fermi ed in movimento.

b. Per l’avanzamento in palleggio:

III. Palleggio max 3 rimbalzi + tre passi.

c. Per il tiro:

IV. Esercitazioni per tiro da fermi e con entrata in salto, a coppie o su portiere o a muro, con o senza difensore;

d. Per il portiere.

I. Parate di mano e di piede ed uscite sull’attaccante a distanza utile per prevenire il pallonetto.

e. Per la pratica del gioco:

I. Attacco e difesa con avanzamento e rientro in formazione corale.

II. Per l’attitudine a far circolare la palla: tre passaggi.
	4. Pallamano:

a. Per i passaggi e le prese:

III. Passaggi a una manda fermi ed in movimento.

IV. Prese a una e due mani da fermi ed in movimento.

b. Per l’avanzamento in palleggio:

I. Palleggio 3 passi – palleggio – 3 passi.

c. Per il tiro:

I. Esercitazioni per tiro da fermi e con entrata in salto, a coppie o su portiere o a muro, con o senza difensore;

d. Per il portiere.

I. Parate di mano e di piede ed uscite sull’attaccante a distanza utile per prevenire il pallonetto.

e. Per la pratica del gioco:

I. Attacco e difesa con avanzamento e rientro in formazione corale.

II. Difesa con uscita del difensore sul portatore di palla e disposizione a semicerchio degli altri 5.

III. Attacchi con finte in penetrazione e aperture laterali.


	5. Pallatamburello:

a. Fondamentali di base; diritto rovescio e cambio mano:

I. Esercitazioni individuali, a coppie con volani.

II. Esercitazioni individuali, libere, contro muro e a coppie con palline di gommapiuma e regolamentari depressu-rizzate.

b. Per il gioco:

I. Partite su campi ridotti con area di nessuno con volani.

II. Partite regolamentari con palline in gommapiuma su campo di pallavolo.
	5. Pallatamburello:

a. Fondamentali di base; diritto rovescio e cambio mano:

I. Esercitazioni individuali, a coppie con volani.

II. Esercitazioni individuali, libere, contro muro e a coppie con palline di gommapiuma e regolamentari depressu-rizzate.

b. Per il gioco:

I. Partite su campi ridotti con area di nessuno con volani.

II. Partite regolamentari con palline in gommapiuma su campo di pallavolo.
	5. Pallatamburello:

a. Fondamentali di base; diritto rovescio e cambio mano:

I. Esercitazioni individuali, a coppie con volani.

II. Esercitazioni individuali, libere, contro muro e a coppie con palline di gommapiuma e regolamentari depressu-rizzate.

b. Per il gioco:

I. Partite su campi ridotti con area di nessuno con volani.

II. Partite regolamentari con palline in gommapiuma su campo di basket ampio.


	6. Calcetto:

a. Esercitazioni sui fondamentali tecnici individuali:

I. Footling (esercizi individuali e a coppie di controllo/conduzione palla).

II. Conduzione palla su ordinativi o obbiettivi da raggiungere.

III. Il palleggio, gli stop, i passaggi, i tiri, i colpi di testa.

IV. Elementi del dribbling (finte, tocchi, cdd, cdv) anche contestualizzati (uno contro uno).

b. Per le situazioni di gioco

I. Torelli, due contro uno, trecce, ecc.
	6. Calcetto:

a. Esercitazioni sui fondamentali tecnici individuali:

I. Footling (esercizi individuali e a coppie di controllo/conduzione palla).

II. Conduzione palla su ordinativi o obbiettivi da raggiungere.

III. Il palleggio, gli stop, i passaggi, i tiri, i colpi di testa.

IV. Elementi del dribbling (finte, tocchi, cdd, cdv) anche contestualizzati (uno contro uno).

b. Per le situazioni di gioco

I. Torelli, due contro uno, trecce, ecc.
	6. Calcetto:

a. Esercitazioni sui fondamentali tecnici individuali:

I. Footling (esercizi individuali e a coppie di controllo/conduzione palla).

II. Conduzione palla su ordinativi o obbiettivi da raggiungere.

III. Il palleggio, gli stop, i passaggi, i tiri, i colpi di testa.

IV. Elementi del dribbling (finte, tocchi, cdd, cdv) anche contestualizzati (uno contro uno).

b. Per le situazioni di gioco

I. Torelli, due contro uno, trecce, ecc.


	7. Sport Individuali:

c. Atletica Leggera:

II. Velocità 60 metri + Staffetta 4×100m.

III. Corsa ad ostacoli 60 metri.

IV. Salti: in Alto ed in Lungo.

V. Lancio del Vortex.

VI. Corsa di mezzofondo 1000 metri.

b. Acrobatica; diverse prassie suddivise in tre gruppi:

I. Rotolamenti: Trottola; Capovolta Laterale; Capovolta Avanti; Capovolta sulle Spalle; Capovolta Indietro; Capovolta Avanti a Coppie.

II. Equilibri Statici: Passerotto; V3 a Muro in appoggio, Tocco e Stacco, Libera; V2 a Muro in appoggio, Tocco e Stacco, Libera; Passerotto + V3 Libera; Angelo a L in coppia; Sospensione T2 Instabile, Raccolta/Stabile, Retta/Stabile; V2 – Cammino Avanti, Indietro, con inversione di marcia; V2 – Gestita.

III. Acrobatica Dinamica e Aerea: Capovolta Avanti Salta-ta 1, 2, 3, 4, 5 Persone Accovacciate; Volteggio Cosac-co; Volteggio sull’asse verticale in Salto; Capovolta Indietro Saltata; Kip di Schiena; Kip di Testa; Kip di Braccia; Ruota; Rondata; Ribaltata; Flik-Flak Laterale, ¾, Dorsale; Salto Mortale Avanti e Indietro; Capovolta Indietro + V2 Gestita in Uscita da Capovolta Indietro.
	7. Sport Individuali:

a. Atletica Leggera:

I. Velocità 80 metri+ Staffetta 4×100m.

II. Corsa ad ostacoli 80 metri.

III. Salti: in Alto ed in Lungo.

IV. Getto del peso 4 Kg Mas e 3 Kg Fem.

V. Corsa di mezzofondo 1000 metri.

b. Acrobatica; diverse prassie suddivise in tre gruppi:

I. Rotolamenti: Trottola; Capovolta Laterale; Capovolta Avanti; Capovolta sulle Spalle; Capovolta Indietro; Capovolta Avanti a Coppie.

II. Equilibri Statici: Passerotto; V3 a Muro in appoggio, Tocco e Stacco, Libera; V2 a Muro in appoggio, Tocco e Stacco, Libera; Passerotto + V3 Libera; Angelo a L in coppia; Sospensione T2 Instabile, Raccolta/Stabile, Retta/Stabile; V2 – Cammino Avanti, Indietro, con inversione di marcia; V2 – Gestita.

III. Acrobatica Dinamica e Aerea: Capovolta Avanti Salta-ta 1, 2, 3, 4, 5 Persone Accovacciate; Volteggio Cosac-co; Volteggio sull’asse verticale in Salto; Capovolta Indietro Saltata; Kip di Schiena; Kip di Testa; Kip di Braccia; Ruota; Rondata; Ribaltata; Flik-Flak Laterale, ¾, Dorsale; Salto Mortale Avanti e Indietro; Capovolta Indietro + V2 Gestita in Uscita da Capovolta Indietro.
	7. Sport Individuali:

a. Atletica Leggera:

I. Velocità 80 metri+ Staffetta 4×100m.

II. Corsa ad ostacoli 80 metri.

III. Salti: in Alto ed in Lungo.

IV. Getto del peso 4 Kg Mas e 3 Kg Fem.

V. Corsa di mezzofondo 1000 metri.

c. Acrobatica; diverse prassie suddivise in tre gruppi:

I. Rotolamenti: Trottola; Capovolta Laterale; Capovolta Avanti; Capovolta sulle Spalle; Capovolta Indietro; Capovolta Avanti a Coppie.

II. Equilibri Statici: Passerotto; V3 a Muro in appoggio, Tocco e Stacco, Libera; V2 a Muro in appoggio, Tocco e Stacco, Libera; Passerotto + V3 Libera; Angelo a L in coppia; Sospensione T2 Instabile, Raccolta/Stabile, Retta/Stabile; V2 – Cammino Avanti, Indietro, con inversione di marcia; V2 – Gestita.

III. Acrobatica Dinamica e Aerea: Capovolta Avanti Salta-ta 1, 2, 3, 4, 5 Persone Accovacciate; Volteggio Cosac-co; Volteggio sull’asse verticale in Salto; Capovolta Indietro Saltata; Kip di Schiena; Kip di Testa; Kip di Braccia; Ruota; Rondata; Ribaltata; Flik-Flak Laterale, ¾, Dorsale; Salto Mortale Avanti e Indietro; Capovolta Indietro + V2 Gestita in Uscita da Capovolta Indietro.


	C. Giochi ed Esercizi x Sviluppo Condizionale:
	C. Giochi ed Esercizi x Sviluppo Condizionale:
	C. Giochi ed Esercizi x Sviluppo Condizionale:

	1. Resistenza; allenamenti per:

a. l’Adattamento (corsa con pause);
b. la Tenuta (incremento dei tempi di corsa);
c. il Ritmo (incremento del rapporto distanza/unità di tempo).
2. Velocità, Rapidità, Agilità, Tempestività Ritmica

a. esercitazioni su percorsi con ostacoli vari e utilizzo di skip

b. esercitazioni e giochi con le funicelle.

3. Forza e Potenza Muscolare; esercizi a carico nat.:
a. isotonici;
b.
isometrici
	1. Resistenza; allenamenti per:

a. l’Adattamento (corsa con pause);
b. la Tenuta (incremento dei tempi di corsa);
c. il Ritmo (incremento del rapporto distanza/unità di tempo).
2. Velocità, Rapidità, Agilità, Tempestività Ritmica

a. esercitazioni su percorsi con ostacoli vari e utilizzo di skip

b. esercitazioni e giochi con le funicelle.

3. Forza e Potenza Muscolare; esercizi a carico nat.:

a. isotonici;
b.
isometrici
	1. Resistenza; allenamenti per:

a. l’Adattamento (corsa con pause);
b. la Tenuta (incremento dei tempi di corsa);
c. il Ritmo (incremento del rapporto distanza/unità di tempo).
2. Velocità, Rapidità, Agilità, Tempestività Ritmica

a. esercitazioni su percorsi con ostacoli vari e utilizzo di skip

b. esercitazioni e giochi con le funicelle.

3. Forza e Potenza Muscolare; esercizi a carico nat.:

a. isotonici;
b.
isometrici


	D. Interventi Esterni di Avviamento allo Sport:
	D. Interventi Esterni di Avviamento allo Sport:
	D. Interventi Esterni di Avviamento allo Sport:

	1. Avviamento al Canottaggio;

a. Incontro introduttivo ai Remoergometri
b. 4 sedute di allenamento in Canottieri (Germignaga e Caldé)
c. GSS di Remoergometro (100m.) a partecipazione allargata.
2. Avviamento Sci di Fondo Cunardo

a. 2 uscite di 2 ore ciascuna con Maestri Sci di Fondo a Cunardo.

3. Avviamento al Karate (Dojo Karate Castelvec)
a. 3-4 incontri di un’ora ciascuno in ore di Ed. Fisica.
	1. Avviamento al Canottaggio;

a. Incontro introduttivo ai Remoergometri
b. 1 seduta di allenamento in Canottieri (Germignaga e Caldé)
c. GSS di Remoergometro (100m.) a partecipazione allargata.
2. Avviamento Sci Alpino e Snowboard Forcora
a. 2 uscite di 4 ore ciascuna con Maestri di Sci Alpino e Snowboard alla Forcora
3. Avviamento al Tennis
a. 3 incontri di 1 ora ciascuno in palestra SMS Germignaga

b. 2 incontri do 2 ore ciascuno Campi Tennis Caldé
	1. Avviamento al Canottaggio;

a. Possibile incontro introduttivo ai Remoergometri.
b. GSS di Remoergometro (100m.) a partecipazione allargata.
2. Avviamento al Rugby
a. 3-5 incontri (a seconda risposta alunni) di 1 ora ciascuno in ambito ore di Ed. Fisica.

3. Introduzione alla Navigazione a Vela

a. Con Società CNC (Centro Nautico Caldé)
I. un incontro di teoria della navigazione a Vela di 2 ore.

II. una uscita in barca a Vela di 4 ore

b. Con Società “Top Vela Lago Maggiore” di Laveno
I. Gita “Velisti Scienziati” a Laveno.


10. Allegati: => Tabelle dei parametri di valutazione delle Capacità Condizionali e dell’Atletica Leggera.
Tabella Capacità Condizionali Classi Prime.

	 
	Valutazione
	Test   Capacità Condizionali
	Condiz. di Base

	
	
	Addominali
	Cooper 12'
	50,00
	Elevazione
	Estensione
	Palla 3kg
	Vel. m.30
	Mobilità

	
	
	Ott-Dic
	Gen-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Gen-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	ScapO
	Anche
	ColVer
	Tors
	Sint

	
	
	n°rip
	n°rip
	n°rip
	giri
	m.
	giri
	m.
	giri
	m.
	cm
	cm
	cm
	cm
	cm
	cm
	cm
	cm
	cm
	sec
	sec
	sec
	g°
	g°
	g°
	g°
	g°

	Classi Prime
	Maschili
	12
	V
	75
	76
	78
	56,00
	2800
	56,50
	2825
	57,00
	2850
	50
	51
	52
	225
	227
	230
	410
	420
	430
	4,50
	4,45
	4,40
	175°
	175°
	175°
	175°
	175°

	
	
	11
	E
	68
	69
	71
	52,00
	2600
	52,50
	2625
	53,00
	2650
	46
	47
	48
	210
	212
	215
	380
	390
	400
	4,85
	4,80
	4,75
	170°
	170°
	170°
	170°
	170°

	
	
	10
	A
	61
	62
	64
	48,00
	2400
	48,50
	2425
	49,00
	2450
	41
	42
	43
	195
	197
	200
	350
	360
	370
	5,20
	5,15
	5,10
	165°
	165°
	165°
	165°
	165°

	
	
	9
	O
	55
	56
	58
	44,00
	2200
	44,50
	2225
	45,00
	2250
	37
	38
	39
	180
	182
	185
	320
	330
	340
	5,45
	5,40
	5,35
	160°
	160°
	160°
	160°
	160°

	
	
	8
	D
	48
	49
	51
	39,00
	1950
	39,50
	1975
	40,00
	2000
	32
	33
	34
	165
	167
	170
	290
	300
	310
	5,70
	5,65
	5,60
	155°
	155°
	155°
	155°
	155°

	
	
	7
	B
	42
	43
	45
	35,00
	1750
	35,50
	1775
	36,00
	1800
	28
	29
	30
	145
	147
	150
	260
	270
	280
	5,95
	5,90
	5,85
	150°
	150°
	150°
	150°
	150°

	
	
	6
	S
	35
	36
	38
	30,00
	1500
	30,50
	1525
	31,00
	1550
	23
	24
	25
	130
	132
	135
	230
	235
	245
	6,20
	6,15
	6,10
	145°
	145°
	145°
	145°
	145°

	
	
	5
	I
	30
	31
	33
	27,00
	1350
	27,40
	1370
	27,80
	1390
	19
	20
	21
	115
	117
	120
	210
	215
	220
	6,70
	6,65
	6,60
	140°
	140°
	140°
	140°
	140°

	
	
	4
	C
	25
	26
	28
	24,00
	1200
	24,40
	1220
	24,80
	1240
	15
	15
	16
	100
	102
	105
	190
	195
	200
	7,20
	7,15
	7,10
	135°
	135°
	135°
	135°
	135°

	
	
	0
	C
	0
	0
	0
	0,00
	0
	0,00
	0
	0,00
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	12,00
	12,00
	12,00
	0°
	0°
	0°
	0°
	0°

	
	Femminili
	12
	V
	70
	71
	73
	50,00
	2500
	50,50
	2525
	51,00
	2550
	48
	49
	50
	210
	212
	215
	400
	410
	420
	4,70
	4,65
	4,60
	185°
	185°
	185°
	185°
	185°

	
	
	11
	E
	63
	64
	66
	46,00
	2300
	46,50
	2325
	47,00
	2350
	43
	44
	45
	195
	197
	200
	370
	380
	390
	5,05
	5,00
	4,95
	180°
	180°
	180°
	180°
	180°

	
	
	10
	A
	56
	57
	59
	42,00
	2100
	42,50
	2125
	43,00
	2150
	39
	40
	41
	180
	182
	185
	340
	350
	360
	5,40
	5,35
	5,30
	175°
	175°
	175°
	175°
	175°

	
	
	9
	O
	50
	51
	53
	38,00
	1900
	38,50
	1925
	39,00
	1950
	35
	36
	37
	165
	167
	170
	310
	320
	330
	5,70
	5,65
	5,60
	170°
	170°
	170°
	170°
	170°

	
	
	8
	D
	43
	44
	46
	34,00
	1700
	34,60
	1730
	35,20
	1760
	30
	31
	32
	150
	152
	155
	280
	290
	300
	5,90
	5,85
	5,80
	165°
	165°
	165°
	165°
	165°

	
	
	7
	B
	37
	38
	40
	31,00
	1550
	31,40
	1570
	31,80
	1590
	26
	27
	28
	130
	132
	135
	250
	260
	270
	6,10
	6,05
	6,00
	160°
	160°
	160°
	160°
	160°

	
	
	6
	S
	30
	31
	33
	28,00
	1400
	28,20
	1410
	28,40
	1420
	21
	22
	23
	115
	117
	120
	220
	230
	240
	6,30
	6,25
	6,20
	155°
	155°
	155°
	155°
	155°

	
	
	5
	I
	25
	26
	28
	26,00
	1300
	26,20
	1310
	26,40
	1320
	17
	18
	19
	100
	102
	105
	190
	200
	210
	6,80
	6,75
	6,70
	150°
	150°
	150°
	150°
	150°

	
	
	4
	C
	20
	21
	23
	24,00
	1200
	24,20
	1210
	24,40
	1220
	13
	13
	14
	85
	87
	90
	160
	170
	180
	7,30
	7,25
	7,20
	145°
	145°
	145°
	145°
	145°

	
	
	0
	C
	0
	0
	0
	0,00
	0
	0,00
	0
	0,00
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	12,00
	12,00
	12,00
	0°
	0°
	0°
	0°
	0°


Tabella Prove Atletica Leggera Classi Prime.
	 
	Valutazione
	Test di Atletica Leggera

	
	
	Vel. m.60
	m.60 H
	Vortex
	Peso2/3Kg
	Alto
	Lungo
	m. 1000

	
	
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu

	
	
	sec
	sec
	sec
	sec
	sec
	sec
	m.
	m.
	m.
	m.
	m.
	m.
	m,cm
	m,cm
	m,cm
	m,cm
	m,cm
	m,cm
	m's”dc
	T/Km
	m's”dc
	T/Km
	m's”dc
	T/Km

	Classi Prime
	Maschili
	12
	V
	8,50
	8,40
	8,30
	9,20
	9,10
	9,00
	55,00
	57,50
	60,00
	13,00
	13,25
	13,50
	1,45
	1,50
	1,54
	4,70
	4,85
	5,00
	03'50,00
	15,65
	03'45,00
	16,00
	03'40,00
	16,36

	
	
	11
	E
	9,15
	9,05
	8,95
	9,90
	9,80
	9,70
	49,00
	51,00
	53,00
	11,50
	11,75
	12,00
	1,37
	1,41
	1,45
	4,35
	4,45
	4,60
	04'20,00
	13,85
	04'15,00
	14,12
	04'10,00
	14,40

	
	
	10
	A
	9,80
	9,70
	9,60
	10,60
	10,50
	10,40
	43,00
	45,00
	47,00
	10,00
	10,25
	10,50
	1,28
	1,32
	1,35
	3,95
	4,05
	4,20
	04'50,00
	12,41
	04'45,00
	12,63
	04'40,00
	12,86

	
	
	9
	O
	10,30
	10,20
	10,10
	11,30
	11,20
	11,10
	37,00
	38,50
	40,00
	8,50
	8,75
	9,00
	1,20
	1,24
	1,26
	3,60
	3,65
	3,80
	05'20,00
	11,25
	05'15,00
	11,43
	05'10,00
	11,61

	
	
	8
	D
	10,90
	10,80
	10,70
	12,00
	11,90
	11,80
	31,00
	32,00
	33,00
	7,00
	7,25
	7,50
	1,12
	1,15
	1,17
	3,20
	3,20
	3,35
	05'50,00
	10,29
	05'45,00
	10,43
	05'40,00
	10,59

	
	
	7
	B
	11,60
	11,50
	11,40
	12,70
	12,60
	12,50
	25,00
	26,00
	27,00
	5,50
	5,75
	6,00
	1,03
	1,06
	1,07
	2,80
	2,80
	2,95
	06'20,00
	9,47
	06'15,00
	9,60
	06'10,00
	9,73

	
	
	6
	S
	12,30
	12,20
	12,10
	13,40
	13,30
	13,20
	19,00
	19,50
	20,00
	4,00
	4,25
	4,50
	0,95
	0,97
	0,98
	2,40
	2,45
	2,50
	06'50,00
	8,78
	06'45,00
	8,89
	06'40,00
	9,00

	
	
	5
	I
	12,80
	12,70
	12,60
	14,10
	14,00
	13,90
	14,00
	14,50
	15,00
	3,00
	3,25
	3,50
	0,87
	0,89
	0,90
	2,15
	2,19
	2,22
	08'05,00
	7,42
	08'00,00
	7,50
	07'55,00
	7,58

	
	
	4
	C
	13,40
	13,30
	13,20
	14,80
	14,70
	14,60
	10,00
	10,50
	11,00
	2,00
	2,20
	2,40
	0,80
	0,81
	0,83
	1,90
	1,91
	1,92
	09'20,00
	6,43
	09'15,00
	6,49
	09'10,00
	6,55

	
	
	0
	C
	24,00
	24,00
	24,00
	24,00
	24,00
	24,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	12'00,00
	5,00
	12'00,00
	5,00
	12'00,00
	5,00

	
	Femminili
	12
	V
	8,80
	8,70
	8,60
	9,30
	9,20
	9,10
	45,00
	47,50
	50,00
	12,00
	12,25
	12,50
	1,40
	1,43
	1,46
	4,20
	4,35
	4,50
	04'10,00
	14,40
	04'05,00
	14,69
	04'00,00
	15,00

	
	
	11
	E
	9,50
	9,40
	9,30
	10,00
	9,90
	9,80
	40,50
	42,50
	45,00
	10,50
	10,75
	11,00
	1,32
	1,34
	1,37
	3,90
	4,05
	4,20
	04'40,00
	12,86
	04'35,00
	13,09
	04'30,00
	13,33

	
	
	10
	A
	10,10
	10,00
	9,90
	10,70
	10,60
	10,50
	36,00
	38,00
	40,00
	9,00
	9,25
	9,50
	1,23
	1,26
	1,28
	3,60
	3,70
	3,85
	05'10,00
	11,61
	05'05,00
	11,80
	05'00,00
	12,00

	
	
	9
	O
	10,70
	10,60
	10,50
	11,40
	11,30
	11,20
	31,50
	33,00
	34,50
	7,50
	7,75
	8,00
	1,15
	1,17
	1,19
	3,30
	3,40
	3,50
	05'40,00
	10,59
	05'35,00
	10,75
	05'30,00
	10,91

	
	
	8
	D
	11,35
	11,25
	11,15
	12,10
	12,00
	11,90
	27,00
	28,00
	29,00
	7,00
	7,25
	7,50
	1,07
	1,08
	1,10
	2,95
	3,05
	3,15
	06'10,00
	9,73
	06'05,00
	9,86
	06'00,00
	10,00

	
	
	7
	B
	12,00
	11,90
	11,80
	12,80
	12,70
	12,60
	22,50
	23,00
	24,00
	5,50
	5,75
	6,00
	0,98
	1,00
	1,01
	2,65
	2,70
	2,80
	06'40,00
	9,00
	06'35,00
	9,11
	06'30,00
	9,23

	
	
	6
	S
	12,60
	12,50
	12,40
	13,50
	13,40
	13,30
	18,00
	18,50
	19,00
	3,00
	3,25
	3,50
	0,90
	0,91
	0,92
	2,30
	2,35
	2,40
	07'10,00
	8,37
	07'05,00
	8,47
	07'00,00
	8,57

	
	
	5
	I
	13,20
	13,10
	13,00
	14,20
	14,10
	14,00
	13,50
	14,00
	14,50
	2,00
	2,25
	2,50
	0,83
	0,84
	0,85
	2,00
	2,04
	2,06
	08'25,00
	7,13
	08'20,00
	7,20
	08'15,00
	7,27

	
	
	4
	C
	13,80
	13,70
	13,60
	14,90
	14,80
	14,70
	9,00
	9,50
	10,00
	1,00
	1,20
	1,40
	0,75
	0,76
	0,78
	1,70
	1,71
	1,72
	09'40,00
	6,21
	09'35,00
	6,26
	09'30,00
	6,32

	
	
	0
	C
	24,00
	24,00
	24,00
	24,00
	24,00
	24,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	12'00,00
	5,00
	12'00,00
	5,00
	12'00,00
	5,00


Tabella Capacità Condizionali Classi Seconde.

	 
	Valutazione
	Test   Capacità Condizionali
	Condiz. di Base

	
	
	Addominali
	Cooper 12'
	50,00
	Elevazione
	Estensione
	Palla 3kg
	Vel. m.30
	Mobilità

	
	
	Ott-Dic
	Gen-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Gen-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Scap
Omer
	Anche
	Colon

Vert
	Tors
	Sint

	
	
	n°rip
	n°rip
	n°rip
	giri
	m.
	giri
	m.
	giri
	m.
	cm
	cm
	cm
	cm
	cm
	cm
	cm
	cm
	cm
	sec
	sec
	sec
	g°
	g°
	g°
	g°
	g°

	Classi   Seconde
	Maschili
	12
	V
	80
	81
	83
	58,00
	2900
	59,00
	2950
	60,00
	3000
	54
	56
	58
	235
	240
	245
	460
	495
	520
	4,30
	4,25
	4,20
	175°
	175°
	175°
	175°
	175°

	
	
	11
	E
	73
	74
	76
	54,00
	2700
	54,50
	2725
	55,50
	2775
	50
	52
	54
	220
	225
	230
	425
	455
	480
	4,65
	4,60
	4,55
	170°
	170°
	170°
	170°
	170°

	
	
	10
	A
	66
	67
	69
	50,00
	2500
	50,50
	2525
	51,00
	2550
	45
	47
	49
	205
	210
	215
	390
	420
	440
	5,00
	4,95
	4,90
	165°
	165°
	165°
	165°
	165°

	
	
	9
	O
	60
	61
	63
	46,00
	2300
	46,50
	2325
	47,00
	2350
	41
	42
	44
	190
	195
	200
	360
	380
	400
	5,25
	5,20
	5,15
	160°
	160°
	160°
	160°
	160°

	
	
	8
	D
	53
	54
	56
	41,50
	2075
	42,00
	2100
	42,50
	2125
	36
	37
	39
	175
	177
	180
	325
	340
	355
	5,50
	5,45
	5,40
	155°
	155°
	155°
	155°
	155°

	
	
	7
	B
	47
	48
	50
	36,50
	1825
	37,00
	1850
	37,50
	1875
	31
	32
	34
	155
	157
	160
	295
	305
	315
	5,80
	5,75
	5,70
	150°
	150°
	150°
	150°
	150°

	
	
	6
	S
	40
	41
	43
	31,50
	1575
	32,00
	1600
	32,50
	1625
	26
	27
	28
	140
	142
	145
	260
	265
	275
	6,10
	6,05
	6,00
	145°
	145°
	145°
	145°
	145°

	
	
	5
	I
	35
	36
	38
	28,60
	1430
	29,00
	1450
	29,40
	1470
	21
	22
	23
	125
	127
	130
	225
	230
	240
	6,60
	6,55
	6,50
	140°
	140°
	140°
	140°
	140°

	
	
	4
	C
	30
	31
	33
	25,60
	1280
	26,00
	1300
	26,40
	1320
	16
	17
	17
	110
	112
	115
	190
	195
	200
	7,10
	7,05
	7,00
	135°
	135°
	135°
	135°
	135°

	
	
	0
	C
	0
	0
	0
	0,00
	0
	0,00
	0
	0,00
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	12,00
	12,00
	12,00
	0°
	0°
	0°
	0°
	0°

	
	Femminili
	12
	V
	75
	76
	78
	52,00
	2600
	52,50
	2625
	53,00
	2650
	52
	53
	54
	220
	222
	225
	430
	435
	440
	4,55
	4,50
	4,45
	185°
	185°
	185°
	185°
	185°

	
	
	11
	E
	68
	69
	71
	48,00
	2400
	48,50
	2425
	49,00
	2450
	47
	48
	49
	205
	207
	210
	400
	405
	410
	4,90
	4,85
	4,80
	180°
	180°
	180°
	180°
	180°

	
	
	10
	A
	61
	62
	64
	44,00
	2200
	44,50
	2225
	45,00
	2250
	43
	44
	45
	190
	192
	195
	370
	375
	380
	5,25
	5,20
	5,15
	175°
	175°
	175°
	175°
	175°

	
	
	9
	O
	55
	56
	58
	40,00
	2000
	40,50
	2025
	41,00
	2050
	39
	40
	41
	175
	177
	180
	340
	345
	350
	5,55
	5,50
	5,45
	170°
	170°
	170°
	170°
	170°

	
	
	8
	D
	48
	49
	51
	36,40
	1820
	37,00
	1850
	37,60
	1880
	33
	34
	35
	160
	162
	165
	310
	315
	320
	5,80
	5,75
	5,70
	165°
	165°
	165°
	165°
	165°

	
	
	7
	B
	42
	43
	45
	32,60
	1630
	33,00
	1650
	33,40
	1670
	29
	30
	31
	140
	142
	145
	280
	285
	290
	6,00
	5,95
	5,90
	160°
	160°
	160°
	160°
	160°

	
	
	6
	S
	35
	36
	38
	28,80
	1440
	29,00
	1450
	29,20
	1460
	24
	25
	26
	125
	127
	130
	250
	255
	260
	6,20
	6,15
	6,10
	155°
	155°
	155°
	155°
	155°

	
	
	5
	I
	30
	31
	33
	26,80
	1340
	27,00
	1350
	27,20
	1360
	19
	20
	21
	110
	112
	115
	220
	225
	230
	6,70
	6,65
	6,60
	150°
	150°
	150°
	150°
	150°

	
	
	4
	C
	25
	26
	28
	24,80
	1240
	25,00
	1250
	25,20
	1260
	14
	15
	16
	90
	92
	95
	190
	195
	200
	7,20
	7,15
	7,10
	145°
	145°
	145°
	145°
	145°

	
	
	0
	C
	0
	0
	0
	0,00
	0
	0,00
	0
	0,00
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	12,00
	12,00
	12,00
	0°
	0°
	0°
	0°
	0°


Tabella Prove Atletica Leggera Classi Seconde.
	 
	Valutazione
	Test di Atletica Leggera

	
	
	Vel. m.80
	m.80 H
	Vortex
	Peso3/4Kg
	Alto
	Lungo
	m. 1000

	
	
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu

	
	
	sec
	sec
	sec
	sec
	sec
	sec
	m.
	m.
	m.
	m.
	m.
	m.
	m,cm
	m,cm
	m,cm
	m,cm
	m,cm
	m,cm
	m's”dc
	T/Km
	m's”dc
	T/Km
	m's”dc
	T/Km

	Classi   Seconde
	Maschili
	12
	V
	10,40
	10,25
	10,10
	11,60
	11,45
	11,30
	65,00
	67,50
	70,00
	13,00
	13,25
	13,50
	1,63
	1,68
	1,72
	5,20
	5,35
	5,50
	03'30,00
	17,14
	03'25,00
	17,56
	03'20,00
	18,00

	
	
	11
	E
	11,20
	11,05
	10,90
	12,30
	12,15
	12,00
	57,50
	60,00
	62,00
	11,50
	11,75
	12,00
	1,53
	1,57
	1,61
	4,80
	4,95
	5,05
	04'00,00
	15,00
	03'55,00
	15,32
	03'50,00
	15,65

	
	
	10
	A
	12,00
	11,85
	11,70
	13,00
	12,85
	12,70
	50,00
	52,00
	54,00
	10,00
	10,25
	10,50
	1,42
	1,46
	1,49
	4,40
	4,50
	4,60
	04'30,00
	13,33
	04'25,00
	13,58
	04'20,00
	13,85

	
	
	9
	O
	12,75
	12,60
	12,45
	13,70
	13,55
	13,40
	43,00
	44,50
	46,00
	8,50
	8,75
	9,00
	1,32
	1,36
	1,38
	3,95
	4,05
	4,15
	05'00,00
	12,00
	04'55,00
	12,20
	04'50,00
	12,41

	
	
	8
	D
	13,55
	13,40
	13,25
	14,40
	14,25
	14,10
	35,50
	37,00
	38,00
	7,00
	7,25
	7,50
	1,22
	1,25
	1,27
	3,55
	3,60
	3,70
	05'30,00
	10,91
	05'25,00
	11,08
	05'20,00
	11,25

	
	
	7
	B
	14,35
	14,20
	14,05
	15,10
	14,95
	14,80
	28,00
	29,00
	30,00
	5,50
	5,75
	6,00
	1,11
	1,14
	1,15
	3,10
	3,15
	3,25
	06'00,00
	10,00
	05'55,00
	10,14
	05'50,00
	10,29

	
	
	6
	S
	15,15
	15,00
	14,85
	15,80
	15,65
	15,50
	21,00
	21,50
	22,00
	4,00
	4,25
	4,50
	1,01
	1,03
	1,04
	2,65
	2,70
	2,75
	06'30,00
	9,23
	06'25,00
	9,35
	06'20,00
	9,47

	
	
	5
	I
	15,90
	15,75
	15,60
	16,50
	16,35
	16,20
	16,00
	16,50
	17,00
	3,00
	3,25
	3,50
	0,93
	0,94
	0,95
	2,29
	2,33
	2,36
	07'45,00
	7,74
	07'40,00
	7,83
	07'35,00
	7,91

	
	
	4
	C
	16,60
	16,45
	16,30
	17,20
	17,05
	16,90
	12,00
	12,50
	13,00
	2,00
	2,20
	2,40
	0,84
	0,85
	0,86
	1,94
	1,95
	1,96
	09'00,00
	6,67
	08'55,00
	6,73
	08'50,00
	6,79

	
	
	0
	C
	32,00
	32,00
	32,00
	32,00
	32,00
	32,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	12'00,00
	5,00
	12'00,00
	5,00
	12'00,00
	5,00

	
	Femminili
	12
	V
	10,95
	10,80
	10,70
	12,00
	11,95
	11,90
	55,00
	57,50
	60,00
	12,00
	12,25
	12,50
	1,52
	1,55
	1,58
	4,70
	4,85
	5,00
	03'50,00
	15,65
	03'45,00
	16,00
	03'40,00
	16,36

	
	
	11
	E
	11,75
	11,60
	11,50
	12,70
	12,65
	12,60
	49,00
	51,00
	53,50
	10,50
	10,75
	11,00
	1,42
	1,45
	1,48
	4,35
	4,50
	4,60
	04'20,00
	13,85
	04'15,00
	14,12
	04'10,00
	14,40

	
	
	10
	A
	12,55
	12,40
	12,30
	13,40
	13,35
	13,30
	43,00
	45,00
	47,00
	9,00
	9,25
	9,50
	1,33
	1,35
	1,37
	4,00
	4,10
	4,20
	04'50,00
	12,41
	04'45,00
	12,63
	04'40,00
	12,86

	
	
	9
	O
	13,35
	13,20
	13,10
	14,10
	14,05
	14,00
	37,50
	39,00
	40,50
	7,50
	7,75
	8,00
	1,23
	1,25
	1,27
	3,60
	3,70
	3,80
	05'20,00
	11,25
	05'15,00
	11,43
	05'10,00
	11,61

	
	
	8
	D
	14,10
	13,95
	13,85
	14,80
	14,75
	14,70
	31,50
	33,00
	34,00
	7,00
	7,25
	7,50
	1,13
	1,15
	1,17
	3,25
	3,30
	3,40
	05'50,00
	10,29
	05'45,00
	10,43
	05'40,00
	10,59

	
	
	7
	B
	14,95
	14,80
	14,70
	15,50
	15,45
	15,40
	26,00
	26,50
	27,50
	5,50
	5,75
	6,00
	1,04
	1,05
	1,06
	2,85
	2,90
	3,00
	06'20,00
	9,47
	06'15,00
	9,60
	06'10,00
	9,73

	
	
	6
	S
	15,80
	15,65
	15,55
	16,20
	16,15
	16,10
	20,00
	20,50
	21,00
	3,00
	3,25
	3,50
	0,94
	0,95
	0,96
	2,45
	2,50
	2,55
	06'50,00
	8,78
	06'45,00
	8,89
	06'40,00
	9,00

	
	
	5
	I
	16,50
	16,35
	16,25
	16,90
	16,85
	16,80
	15,50
	16,00
	16,50
	2,00
	2,25
	2,50
	0,86
	0,87
	0,88
	2,10
	2,12
	2,14
	08'05,00
	7,42
	08'00,00
	7,50
	07'55,00
	7,58

	
	
	4
	C
	17,30
	17,15
	17,05
	17,60
	17,55
	17,50
	11,00
	11,50
	12,00
	1,00
	1,20
	1,40
	0,79
	0,80
	0,81
	1,74
	1,75
	1,76
	09'20,00
	6,43
	09'15,00
	6,49
	09'10,00
	6,55

	
	
	0
	C
	32,00
	32,00
	32,00
	32,00
	32,00
	32,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	12'00,00
	5,00
	12'00,00
	5,00
	12'00,00
	5,00


Tabella Capacità Condizionali Classi Terze.

	 
	Valutazione
	Test   Capacità Condizionali
	Condiz. di Base

	
	
	Addominali
	Cooper 12'
	50,00
	Elevazione
	Estensione
	Palla 3kg
	Vel. m.30
	Mobilità

	
	
	Ott-Dic
	Gen-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Gen-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	ScapO
	Anche
	ColVer
	Tors
	Sint

	
	
	n°rip
	n°rip
	n°rip
	giri
	m.
	giri
	m.
	giri
	m.
	cm
	cm
	cm
	cm
	cm
	cm
	cm
	cm
	cm
	sec
	sec
	sec
	g°
	g°
	g°
	g°
	g°

	Classi   Terze
	Maschili
	12
	V
	85
	90
	95
	62,00
	3100
	63,00
	3150
	64,00
	3200
	62
	65
	68
	250
	255
	260
	560
	580
	600
	4,05
	4,00
	3,95
	175°
	175°
	175°
	175°
	175°

	
	
	11
	E
	78
	83
	88
	57,00
	2850
	58,00
	2900
	59,00
	2950
	57
	59
	62
	235
	237
	240
	520
	535
	550
	4,40
	4,35
	4,30
	170°
	170°
	170°
	170°
	170°

	
	
	10
	A
	71
	76
	81
	52,50
	2625
	53,50
	2675
	54,50
	2725
	52
	54
	56
	220
	222
	225
	475
	485
	500
	4,75
	4,70
	4,65
	165°
	165°
	165°
	165°
	165°

	
	
	9
	O
	65
	70
	75
	48,00
	2400
	49,00
	2450
	50,00
	2500
	46
	48
	50
	205
	207
	210
	430
	440
	450
	5,10
	5,05
	5,00
	160°
	160°
	160°
	160°
	160°

	
	
	8
	D
	58
	63
	68
	43,00
	2150
	44,00
	2200
	45,00
	2250
	41
	43
	45
	190
	192
	195
	385
	395
	400
	5,40
	5,35
	5,30
	155°
	155°
	155°
	155°
	155°

	
	
	7
	B
	52
	57
	62
	38,00
	1900
	38,50
	1925
	39,00
	1950
	35
	37
	39
	170
	172
	175
	340
	345
	350
	5,70
	5,65
	5,60
	150°
	150°
	150°
	150°
	150°

	
	
	6
	S
	45
	50
	55
	33,00
	1650
	33,50
	1675
	34,00
	1700
	30
	31
	33
	150
	152
	155
	290
	295
	300
	6,00
	5,95
	5,90
	145°
	145°
	145°
	145°
	145°

	
	
	5
	I
	40
	45
	50
	30,20
	1510
	30,60
	1530
	31,00
	1550
	24
	25
	27
	135
	137
	140
	240
	245
	250
	6,50
	6,45
	6,40
	140°
	140°
	140°
	140°
	140°

	
	
	4
	C
	35
	40
	45
	27,20
	1360
	27,60
	1380
	28,00
	1400
	18
	19
	21
	120
	122
	125
	190
	195
	200
	7,00
	6,95
	6,90
	135°
	135°
	135°
	135°
	135°

	
	
	0
	C
	0
	0
	0
	0,00
	0
	0,00
	0
	0,00
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	12,00
	12,00
	12,00
	0°
	0°
	0°
	0°
	0°

	
	Femminili
	12
	V
	80
	85
	90
	54,00
	2700
	55,00
	2750
	56,00
	2800
	55
	56
	58
	230
	232
	235
	450
	455
	460
	4,40
	4,35
	4,30
	185°
	185°
	185°
	185°
	185°

	
	
	11
	E
	73
	78
	83
	50,00
	2500
	51,00
	2550
	52,00
	2600
	50
	51
	53
	215
	217
	220
	420
	425
	430
	4,70
	4,65
	4,60
	180°
	180°
	180°
	180°
	180°

	
	
	10
	A
	66
	71
	76
	46,00
	2300
	47,00
	2350
	48,00
	2400
	46
	47
	48
	195
	197
	200
	390
	395
	400
	5,00
	4,95
	4,90
	175°
	175°
	175°
	175°
	175°

	
	
	9
	O
	60
	65
	70
	42,00
	2100
	43,00
	2150
	44,00
	2200
	42
	43
	44
	180
	182
	185
	360
	365
	370
	5,30
	5,25
	5,20
	170°
	170°
	170°
	170°
	170°

	
	
	8
	D
	53
	58
	63
	38,00
	1900
	39,00
	1950
	40,00
	2000
	36
	37
	38
	165
	167
	170
	330
	335
	340
	5,60
	5,55
	5,50
	165°
	165°
	165°
	165°
	165°

	
	
	7
	B
	47
	52
	57
	34,00
	1700
	34,50
	1725
	35,00
	1750
	31
	32
	33
	145
	147
	150
	300
	305
	310
	5,85
	5,75
	5,70
	160°
	160°
	160°
	160°
	160°

	
	
	6
	S
	40
	45
	50
	29,60
	1480
	29,80
	1490
	30,00
	1500
	26
	27
	28
	130
	132
	135
	270
	275
	280
	6,10
	6,05
	6,00
	155°
	155°
	155°
	155°
	155°

	
	
	5
	I
	35
	40
	45
	27,60
	1380
	27,80
	1390
	28,00
	1400
	21
	22
	23
	115
	117
	120
	240
	245
	250
	6,60
	6,55
	6,50
	150°
	150°
	150°
	150°
	150°

	
	
	4
	C
	30
	35
	40
	25,60
	1280
	25,80
	1290
	26,00
	1300
	16
	17
	18
	100
	102
	105
	210
	215
	220
	7,10
	7,05
	7,00
	145°
	145°
	145°
	145°
	145°

	
	
	0
	C
	0
	0
	0
	0,00
	0
	0,00
	0
	0,00
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	12,00
	12,00
	12,00
	0°
	0°
	0°
	0°
	0°


Tabella Prove Atletica Leggera Classi Terze.
	 
	Valutazione
	Test di Atletica Leggera

	
	
	Vel. m.80
	m.80 H
	Vortex
	Peso3/4Kg
	Alto
	Lungo
	m. 1000

	
	
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu
	Ott-Dic
	Ge-Mar
	Apr-Giu

	
	
	sec
	sec
	sec
	sec
	sec
	sec
	m.
	m.
	m.
	m.
	m.
	m.
	m,cm
	m,cm
	m,cm
	m,cm
	m,cm
	m,cm
	m's”dc
	T/Km
	m's”dc
	T/Km
	m's”dc
	T/Km

	Classi   Terze
	Maschili
	12
	V
	9,80
	9,65
	9,50
	11,00
	10,85
	10,70
	80,00
	85,00
	90,00
	14,00
	14,50
	15,00
	1,81
	1,86
	1,90
	5,70
	5,85
	6,00
	03'10,00
	3,17
	03'05,00
	3,08
	03'00,00
	3,00

	
	
	11
	E
	10,60
	10,45
	10,30
	11,70
	11,55
	11,40
	70,50
	75,00
	79,00
	12,50
	13,00
	13,50
	1,69
	1,73
	1,77
	5,25
	5,40
	5,55
	03'40,00
	3,67
	03'35,00
	3,58
	03'30,00
	3,50

	
	
	10
	A
	11,40
	11,25
	11,10
	12,40
	12,25
	12,10
	61,00
	64,50
	68,00
	11,00
	11,50
	12,00
	1,56
	1,60
	1,63
	4,80
	4,90
	5,05
	04'10,00
	4,17
	04'05,00
	4,08
	04'00,00
	4,00

	
	
	9
	O
	12,20
	12,05
	11,90
	13,10
	12,95
	12,80
	51,50
	54,00
	57,00
	9,50
	10,00
	10,50
	1,44
	1,48
	1,50
	4,35
	4,45
	4,55
	04'40,00
	4,67
	04'35,00
	4,58
	04'30,00
	4,50

	
	
	8
	D
	13,00
	12,85
	12,70
	13,80
	13,65
	13,50
	42,00
	44,00
	46,00
	7,00
	7,25
	7,50
	1,32
	1,35
	1,37
	3,85
	3,95
	4,05
	05'10,00
	5,17
	05'05,00
	5,08
	05'00,00
	5,00

	
	
	7
	B
	13,80
	13,65
	13,50
	14,50
	14,35
	14,20
	32,50
	33,50
	35,00
	5,50
	5,75
	6,00
	1,19
	1,22
	1,23
	3,40
	3,45
	3,55
	05'40,00
	5,67
	05'35,00
	5,58
	05'30,00
	5,50

	
	
	6
	S
	14,60
	14,45
	14,30
	15,20
	15,05
	14,90
	23,00
	23,50
	24,00
	5,00
	5,50
	6,00
	1,07
	1,09
	1,10
	2,90
	2,95
	3,00
	06'10,00
	6,17
	06'05,00
	6,08
	06'00,00
	6,00

	
	
	5
	I
	15,40
	15,25
	15,10
	15,90
	15,75
	15,60
	18,00
	18,50
	19,00
	4,00
	4,50
	5,00
	0,98
	0,99
	1,00
	2,43
	2,47
	2,50
	07'25,00
	7,42
	07'20,00
	7,33
	07'15,00
	7,25

	
	
	4
	C
	16,20
	16,05
	15,90
	16,60
	16,45
	16,30
	14,00
	14,50
	15,00
	2,60
	2,80
	3,00
	0,88
	0,89
	0,90
	1,98
	1,99
	2,00
	08'40,00
	8,67
	08'35,00
	8,58
	08'30,00
	8,50

	
	
	0
	C
	32,00
	32,00
	32,00
	32,00
	32,00
	32,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	12'00,00
	12,00
	12'00,00
	12,00
	12'00,00
	12,00

	
	Femminili
	12
	V
	10,60
	10,50
	10,40
	11,80
	11,75
	11,70
	65,00
	67,50
	70,00
	13,00
	13,50
	14,00
	1,64
	1,67
	1,70
	5,20
	5,35
	5,50
	03'30,00
	3,50
	03'25,00
	3,42
	03'20,00
	3,33

	
	
	11
	E
	11,30
	11,20
	11,10
	12,50
	12,45
	12,40
	58,00
	60,00
	62,00
	11,50
	12,00
	12,50
	1,53
	1,56
	1,58
	4,80
	4,95
	5,05
	04'00,00
	4,00
	03'55,00
	3,92
	03'50,00
	3,83

	
	
	10
	A
	12,00
	11,90
	11,80
	13,20
	13,15
	13,10
	50,50
	52,50
	54,00
	10,00
	10,50
	11,00
	1,42
	1,44
	1,47
	4,35
	4,50
	4,60
	04'30,00
	4,50
	04'25,00
	4,42
	04'20,00
	4,33

	
	
	9
	O
	12,75
	12,65
	12,55
	13,90
	13,85
	13,80
	43,50
	45,00
	46,50
	8,50
	9,00
	9,50
	1,31
	1,33
	1,35
	3,95
	4,05
	4,15
	05'00,00
	5,00
	04'55,00
	4,92
	04'50,00
	4,83

	
	
	8
	D
	13,50
	13,40
	13,30
	14,60
	14,55
	14,50
	36,00
	37,50
	39,00
	7,00
	7,25
	7,50
	1,20
	1,22
	1,23
	3,50
	3,60
	3,65
	05'30,00
	5,50
	05'25,00
	5,42
	05'20,00
	5,33

	
	
	7
	B
	14,30
	14,20
	14,10
	15,30
	15,25
	15,20
	29,00
	30,00
	31,00
	5,50
	5,75
	6,00
	1,09
	1,10
	1,12
	3,05
	3,15
	3,20
	06'00,00
	6,00
	05'55,00
	5,92
	05'50,00
	5,83

	
	
	6
	S
	15,15
	15,05
	14,95
	16,00
	15,95
	15,90
	22,00
	22,50
	23,00
	4,00
	4,50
	5,00
	0,98
	0,99
	1,00
	2,60
	2,65
	2,70
	06'30,00
	6,50
	06'25,00
	6,42
	06'20,00
	6,33

	
	
	5
	I
	16,00
	15,90
	15,80
	16,70
	16,65
	16,60
	17,50
	18,00
	18,50
	3,00
	3,50
	4,00
	0,88
	0,89
	0,90
	2,16
	2,18
	2,20
	07'45,00
	7,75
	07'40,00
	7,67
	07'35,00
	7,58

	
	
	4
	C
	16,70
	16,60
	16,50
	17,40
	17,35
	17,30
	13,00
	13,50
	14,00
	1,60
	1,80
	2,00
	0,83
	0,84
	0,85
	1,78
	1,79
	1,80
	09'00,00
	9,00
	08'55,00
	8,92
	08'50,00
	8,83

	
	
	0
	C
	32,00
	32,00
	32,00
	32,00
	32,00
	32,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	12'00,00
	12,00
	12'00,00
	12,00
	12'00,00
	12,00
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