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Test di valutazione: salto in lungo da fermo, lancio palla zavorrata, test per la mobilita articolare, prove
di resistenza e velocita.

Esercizi di attivazione per una seduta di allenamento.

Esercizi di mobilizzazione arti superiori e arti inferiori dal semplice al complesso.

Esercitazioni coordinative e condizionali, anche attraverso le modalita in circuito e percorso.

Attivita pre-sportive individuali e di coppia (corse di velocita, badminton, tiro con l’arco, beach
tennis).

Giochi di squadra tradizionali: (es. palla prigioniera).

Giochi di squadra facilitati e adattati.

Attivita propedeutiche a diversi sport di squadra.

Sport di squadra (pallavolo, pallacanestro, pallamano, flag football, rugby).

Approfondimenti su varie discipline sportive: origine, regole e fondamentali tecnici.

I pericoli nello sport.

Le capacita motorie, cenni.

Il Docente: prof. Giuseppe Attene
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