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Argomenti

Capitoli e/o pagine

Stretching e mobilita articolare

Andature ginniche e pre-atletismo generale

Esercizi a carattere generale di affinamento e potenziamento delle capacita motorie
coordinative e condizionali

Sviluppo delle capacita coordinative: circuito a 4 stazioni.

Scalette agility per coordinazione e rapidita

Esercizi a corpo libero eseguiti individualmente, a coppie, in gruppo, in opposizione €
resistenza, di contatto e di equilibrio.

Orienteering “ indoor” : esercizi propedeutici su labirinti 6 x 6

Percorsi e allenamenti sulla resistenza ‘“cardiopolmonare” : corsa di resistenza
continuativa per 12 minuti.

Giochi presportivi e sportivi

I giochi sportivi di squadra:
- Pallavolo

- Badminton

- Tennis Tavolo

Centro sportivo scolastico: attivita pomeridiana di preparazione alle gare provinciali.

Teoria: 1). 1° quadrimestre : Apparato locomotore e muscolare

2) 2° quadrimestre ( DAD ) : - Apparato cardiocircolatorio ( piccola e grande
circolazione )
- Concetto di “intensita” e carico allenante
nella corsa ; Formula di Cooper
- Metodi di lavoro in circuito “Tabata”.
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