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Esercizi a corpo libero eseguiti dalle varie stazioni. Preatletici generali e

specifici delle varie attivita motorie svolte.

Esercizi di mobilita articolare e flessibilita eseguiti in forma passiva ed attiva.

Prove d'ingresso: alto d a fermo, allungo, flessibilita, lancio ad una mano,

traslocazione sull'asse di equilibrio, palleggi pallavolo e basket, corsa lenta 7'.

Attivita con la palla (anche ovale): manualito, lanci, prese, palleggi, passaggi.

Attivita con piccoli attrezzi: funicella, cerchio — es. di base e di applicazione.

Attivita ai grandi attrezzi: asse, palco di salita, spalliera, cavallina.

Capovolta rotolata avanti; verticale con assistenza.

Giochi di movimento e presportivi: palla rilanciata, palla cambio, il “bowling”,

bandiera genovese, palla base, “mango”, palla meta, badminton, grande mela.

Giochi sportivi: pallavolo e pallacanestro — esercizi di base, gestione della palla,

fondamentali tecnici e giochi didattici. Prove di gioco con applicazione delle

principali regole.

Percorso di agilita con attrezzi.

Atletica leggera: andature varie di passo e di corsa; utilizzo degli over.

Propedeutici alle corse, salti e lanci — superamento di ostacolini, prove di

accelerazione anche con partenza dai blocchi. Corsa in allungo.

Corsa a staffetta con passaggio del testimone (navetta).

Salto in alto e getto del peso.
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PARTE TEORICA

Libro in adozione: in MOVIMENTO - fondamenti di Scienze motorie.

Nomenclatura del corpo umano. Assi e piani anatomici di riferimento.

Posizioni fondamentali.

11 sistema scheletrico
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I paramorfismi e dismorfismi.
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Alimentazione con operatore dell'ULSS di Adria.
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