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Argomenti  (indicare anche eventuali percorsi di ripasso) Capitoli e/o pagine 

Stretching e mobilità articolare  

Esercitazioni  sulle capacità condizionali: circuit training di potenziamento 

muscolare e di resistenza.; velocità/rapidità, esercitazioni di forza 

veloce/esplosiva; resistenza, sollecitazione sistema aerobico 

 

Giochi popolari e presportivi.  

Giochi sportivi  

Propedeutici per volteggi cavallina, rimbalzi e spinte in pedana  

Fondamentali di pallacanestro   

Fondamentali di pallamano  

Fondamentali di pallavolo  

Attività aerobica in ambiente naturale (percorso attrezzato arginale)  

Teoria: 1) le capacità motorie coordinative e condizionali. 

 

             2) L’apparato respiratorio 
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