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PROGRAMMA SVOLTO 
• Mobilità articolare: tecniche di allungamento globale e segmentario 
• Velocità e destrezza. 
• Potenziamento generale: programmi standardizzati e in circuito, calcolo del carico e 

verifica del rendimento, controllo della fatica e del rendimento. 
• Introduzione alla specialità dell'Atletica leggera: 60 metri, salto in lungo, getto del 

peso con preparazione alle Gare d'Istituto. 
• Giochi sportivi (Pallavolo, Basket, Tennis tavolo, Calciobalilla e Badminton): 

conoscenza di regole e comportamenti; pratica dei fondamentali individuali e di 
squadra. 
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