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Esercizi di riscaldamento
Esercizi di defaticamento
Le capacita motorie:
e La resistenza: metodi di allenamento
¢ La velocita: esercizi propedeutici
e La flessibilita: la tecnica dello stretching
¢ La mobilita articolare: esercizi specifici
e Esercizi per I'acquisizione della destrezza specifica - nella corsa e nel salto
Giochi Sportivi:
Pallavolo
e Fondamentali: palleggio, bagher, battuta, schiacciata
e Regole della partita
Ping Pong
e Esercizi tecnici fondamentali
e Regole della partita
Calcioa5
e Esercizi tecnici fondamentali

o Regole della partita

Elementi di base di fisiologia e alimentazione
Educazione alla legalita attraverso lo sport
e Il rispetto delle regole nell’esercizio codificato
e La pratica sportiva come momento di crescita psicologica e sociale

e Il rispetto dell’altro nell’esercizio gioco
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