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Capacita coordinative:

Esercizi sull’apprendimento motorio

Esercizi sull’orientamento spazio-temporale
Esercizi sulla differenziazione neuro-muscolare
Esercizi sul ritmo

Esercizi sull’equilibrio

Esercizi sulla reazione motoria

Esercizi sull’adattamento e trasformazione

Capacita condizionali:

Attivita di resistenza (corsa)

Esercizi sulla velocita/rapidita (scatti, esercizi a navetta etc...)

Esercizi sulla forza solo a carico naturale (addominali, dorsali, piegamenti, slanci etc...)

Circuiti e percorsi

Condizionamento organico generale e specifico (riscaldamento)
Mobilita articolare (circonduzioni etc...)

Stretching

Brevi cenni tra le diverse categorie sportive e criteri di scelta di uno sport:
Sport singolo

Sport di squadra

Sport con contatto fisico

Olimpiadi:
Storia e discipline partecipanti
Descrizione sommaria delle cerimonie

Pallacanestro:
Regolamento e scopo del gioco
Esercizi sui vari gesti tecnici (palleggio, tiro, rimbalzo etc.)

Frequenza cardiaca;
Apparato locmotore;

Similitudini e differenze tra i vari sport (tennis, pallacanestro e calcio)
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