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ATLETICA LEGGERA
Teoria e pratica di un corretto riscaldamento, conoscenze trasferibili in altri ambiti motori.  
 Attività aerobica finalizzata alla specialità dei 1000 m. 
Getto del peso, salto in lungo, 60 m.

PALLAVOLO
Fondamentali di squadra 

Movimenti semplici di attacco e difesa  
Fondamentali  individuali

 Attacco dalle differenti zone e diverse modalità
 Bagher
 Palleggio 
 Muro
 Servizio   

PALLACANESTRO

Fondamentali di squadra
 Movimenti semplici di attacco e di difesa: dai e segui, dai e cambia da destra e sinistra blocco e pick 

and roll.
Fondamentali individuali

 Arresti uno e due tempi
 Piede perno
 Tiro in corsa da destra e sinistra
 Palleggio destro e sinistro

GINNASTICA ARTISTICA- CORPO LIBERO

Presa di coscienza del proprio corpo in situazioni di disequlilibrio al fine di eseguire una progressione con i  
seguenti elementi: Capovolta avanti e indietro sulla spalla, addominali e piegamenti arti superiori, candela,  
verticale a due e tre appoggi, ruota. 
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