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POTENZIAMENTO FISIOLOGICO

Resistenza generaleallenamento attraverso variazioni di ritmo e diahiga. Prove cronometrate
sui 1000/2000m in pista.

Verifica:

Corsa campestre

test di Cooper

Partecipazione alla fase di istituto di corsa castipe

Miglioramento della mobilita articolare: esercitazioni a corpo libero con particolare aime
alla tecnica dello stretching.

Percorsi misti e circuiti a stazionisulle capacita coordinative e/o condizionali.
Miglioramento della forza a corpo libero, con piccoli attrezzi e/o con sogeao-pesi
Verifica del percorso

CONOSCENZA E PRATICA DEGLI SPORT DI SQUADRA:

Pallavolo:

miglioramento della tecnica dei fondamentali induali e di squadra

conoscenza e applicazione del regolamento di giocbe attraverso compiti di arbitraggio e
segnapunti

Verifica della tecnica dei fondamentali individuapalleggio, bagher, battuta, schiacciata e muro
Verifica in situazione di gioco

Partecipazione al torneo interno di pallavolo gassi

CONOSCENZA E PRATICA DEGLI SPORT INDIVIDUALI:
Grandi attrezzi
Spalliera : esercizio in sequenza sulle abilitdane ( forza,equilibrio,agilita,coordinazione)

Atletica leggera:

Andature di preatletismo generale

corsa campestre

velocita:

100m piani

1000m su pista

salto in lungo: tecnica e misurazione

Verifica relativamente a tecnica, tempi e misure

Badminton:
esercitazioni a coppie
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