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Argomenti_(indicare anche eventuali percorsi di ripasso)

Capitoli e/o pagine

Potenziamento e miglioramento di tutte le capacita coordinative

Esercitazioni singole, a coppie, a piccoli gruppi e in circuito per le capacita di
differenziazione cinestesica, ritmo, combinazione dei movimenti, ritmo ed

equilibrio

Fondamentali di Pallamano in libera esplorazione e regolamento

Apprendimento del palleggio, passaggio, ricezione, tiro

Applicazione dei fondamentali attraverso attivita propedeutiche e pratica con

applicazione delle regole

Fondamentali di pallavolo a coppie

Applicazione dei fondamentali di pallavolo attraverso il gioco e schemi base

Attivita di tonificazione GAG

Attivita per il miglioramento della capacita cardiovascolare

Teoria: Le capacita condizionali
Le capacita coordinative
Il sistema muscolare
L’apparato cardiocircolatorio
L’apparato respiratorio

Il sistema nervoso

Da pag. 122 a pag. 147
Da pag. 160 a pag. 185
Da pag. 28 a pag. 37
Da pag. 44 a pag. 51
Da pag. 52 a pag. 57

Da pag. 58 a pag. 69
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