
PROGRAMMA DI LAVORO
Contenuti trattati e svolti

 Pallavolo: tecnica d’esecuzione dei fondamentali individuali e di alcuni fondamentali di 
squadra, conoscenza delle principali regole di gioco e segnalazioni arbitrali.

 Padel: tecnica d’esecuzione di alcuni fondamentali individuali.
 Atletica leggera: getto del peso, tecnica d’esecuzione.

 Potenziamento fisiologico: fase di avvio, allungamento muscolare, tonificazione e 
potenziamento muscolare, mobilizzazione.

 Consolidamento degli schemi motori: esercizi per il miglioramento della coordinazione 
dinamica generale, dell’equilibrio, della destrezza.

 Tennis tavolo: tecnica d’esecuzione dei principali colpi, singolo e doppio.

                                                             
Educazione civica

 Il primo soccorso: come si presta, come trattare i traumi più comuni, le emergenze e le urgenze.
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