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PARTE PRATICA

Potenziamento fisiologico: esercizi di resistenza (corse e andature atletiche) e di irrobustimento (arti
superiori, inferiori e addome).

Esercizi specifici sulle capacita condizionali di forza, resistenza, equilibrio, rapidita, mobilita ed
esercizi di coordinazione con attrezzi.

Test motori per la valutazione delle capacita di scioltezza, condizionali, coordinative.
Test di coordinazione con il cerchio di ginnastica ritmica.

Fondamentali tecnici individuali e tattiche di squadra di pallavolo (i 5 fondamentali) e di basket.
Partitelle di classe e con altre classi.

Esperienze di arbitraggio.
Giochi sportivi di gruppo e a coppie: badminton, tennis, unihoc, calcio, tennistavolo.
Apprendimento cooperativo sul tennistavolo.

Partecipazione a Tornei di Zona e ANPI di pallavolo, basket a 3, calcio e corsa campestre.

PARTE TEORICA

Saper sintetizzare un avviamento motorio completo con varianti personali.
Alimentazione corretta.

Sistema cardio-circolatorio.

ED. CIVICA

Benessere psico-fisico, alimentazione e sport.
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