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Programma Pratico 
 
• TABATA • AMRAP ( As many ripetition as possible) • Nomenclatura, significato e funzione di: • 
Squat • Burpees • Crunch • Crunch Inverso • Sit Up • V UP • Pull Up • Pusch up • Jumping Jak • Plank 
• Lateral Plank    

Partite Basi di pallavolo, Partite di pallavolo e calcetto. 
Partite ping pong 
 Lavoro sugli esercizi su menzionati in forma di TABATA  CON MUSICA ( 40 sec di lavoro e 

10 sec di recupero), AMRAP e resistenza muscolo respiratoria.   
 Lavoro su scala orizzontale, pertica, step per potenziare forza isometrica dinamica e 
resistente 
Rilancio elastico con step da 4 a 9 e con BOX CROSSFIT 
  
Valutazioni pratiche primo e secondo quadrimestre, per vagliare forza, resistenza, 

elevazione con : scaletta orizzontale, pertica, V Up, verticale tenuta, mobilità articolare,  
lavoro di elevazione pliometrica sui box, wall ball, salto in alto pliometrico da fermo , 
ELEVAZIONE. 

 
Tecnica ed esecuzione del Salto in alto 
Parte della Classe ha partecipato come staff al Morgagni’s Got Talent 

 
 
Programma Teorico 
 
 

● PSICOSOMA 
● Ripasso SNC e periferico, neuroni e neurotrasmettitori, sinapsi. 
● SEROTONINA E CORTISOLO 
● Psicosoma e Malattie psicosomatiche 
● bulimia, anoressia, ansia, stress, vitiliggine, psoriasi, gastrite. 
● Primo soccorso, cartella clinica 
● SNC CENTRALE e Periferico 
● Ossa cerebrali, aree cerebrali e loro funzioni, lobi cerebrali. 
● IDEOGRAMMA MOTORIO 
● Colonna vertebrale: porzioni. patologie. conformazione vertebre, foro vertebrale, fori 

intervertebrali, disco vertebrale, conformazione, funzione, protusione, ernia e 
conseguenze. 

● Primo soccorso: perchè bisogna sapere il gruppo sanguigno e il peso corporeo. 
● La fisiognomica: linguaggio del corpo. 
● Perchè il cervello non può stare senza ossigeno e sangue 

 
Verifica scritta su tutto il programma teorico 
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