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Durante l'anno scolas�co, si sono svolte le seguen� a�vità in presenza: 

• Potenziamento fisiologico: capacità condizionali (resistenza, forza, velocità e mobilità 
ar�colare); in modo par�colare si sono potenziate queste capacità atraverso: andature, 
a�vità di ripris�no muscolare, stretching, pre-atle�ca generale, lavori a stazioni, esercizi 
individuali a carico naturale. Capacità coordina�ve generali e speciali con par�colare 
atenzione alle capacità coordina�ve oculo-manuali e oculo-podaliche con e senza l’u�lizzo 
di atrezzi. 
 

• Preparazione specifica ai test motori: resistenza 1000 metri, forza addominali, salto della 
funicella, salto in lungo con partenza da fermo, velocità 30 metri, lancio della palla medica, 
pallavolo: batute di precisione (dal basso), basket: terzo tempo a destra. 

  
Avviamento ai giochi spor�vi quali: 

• Pallavolo: conoscenza del regolamento tecnico di gioco, fondamentali individuali e di 
squadra della pallavolo (palleggio, bagher, batuta dal basso da varie posizioni, posizioni in 
campo, batute di precisione, impostazione della ricezione a 5 e costruzione del gioco di 
atacco), svolgimento di par�te con le regole di gioco. 

 
• Pallacanestro: conoscenza del regolamento tecnico di gioco, fondamentali individuali della 

pallacanestro tecnica del palleggio, del passaggio, del �ro da fermo e in movimento, il terzo 
tempo a destra, messa in situazione di gioco. 

 
• Atle�ca leggera: conoscenze teoriche in generale; esercizi preparatori all’a�vità di 

resistenza. Corsa 1000 mt. Esercizi preparatori alle corse di velocità sui 100 metri e sui 30 
metri. Esercizi propedeu�ci al lancio del peso e al salto in alto. 
 

• Badminton: esercizi propedeu�ci al gioco del badminton, batuta e passaggi. 
 

mailto:sccope@copernico.pv.it


• Pallamano: fondamentali individuali e di squadra della pallamano, esercizi di passaggio �ro 
in porta e parate. 

 
• Conoscenze teoriche: Storia delle paralimpiadi, disabilità e sport. Visione del film-

documentario “Rising Phoenix”. Fondamentali individuali tecnici e di squadra del basket e 
della pallavolo. 

 
La “messa in situazione”, delle a�vità pra�che ha permesso il consolidamento degli schemi motori 
di base, il miglioramento delle capacità coordina�ve generali e speciali, il consolidamento delle 
capacità condizionali e il miglioramento dell’esecuzione dei ges� tecnici degli sport di squadra. 

 
Pavia, 17/06/2024 
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