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Test motori correlati (didattica laboratoriale in palestra) 

 

• Test sulla corsa e andature di atletica leggera 

• Test del salto in lungo da fermo 

• Test dei saltelli con la funicella 

• Test dei sit-up (addominali) 

• Test dei piegamenti sulle braccia 

• Test del lancio della palla medica 

 

 

Esercizi di potenziamento muscolare in sala pesi 

• Tecnica ed esecuzione dei principali esercizi a corpo libero 

• Tecnica ed esecuzione dei principali esercizi con le macchine isotoniche 

• Sicurezza in palestra 

 

 

Giochi sportivi (didattica laboratoriale in palestra) 

 

• Pallavolo 

• Calcio a cinque 

• Badminton 

• Pallacanestro 

• Atletica leggera (andature; corsa di velocità ) 

• Tennistavolo 

 

 

Educazione civica 

La salute e il benessere 



 

 

   


