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CONTENUTI SVOLTI:  

Potenziamento fisiologico:  

1. a) Corse di breve e media durata  

2. b) Andature pre-atletiche  

3. c) Con gli attrezzi e a corpo libero  

4. d) Circuiti a stazioni di lavoro  

5. e) Esercizi di mobilizzazione articolare e stretching  

6. f) Esercizi di potenziamento muscolare  

Rielaborazione degli schemi motori:  

1. a) Esercizi coordinativi generali e specifici  

2. b) Esercizi respiratori  

3. c) Esercizi di rilassamento  

4. d) Esercizi spazio-temporali  

5. e) Esercizi di equilibrio statico e dinamico  

6. f) Esercizi con piccoli attrezzi  

7. g) Esercizi con i tappeti  

Conoscenza e pratica sportiva 

Test di valutazione: 

• Coordinazione 

• Forza arti inferiori e superiori 

• Resistenza  

Fondamentali teorico-pratici individuali e di squadra dei seguenti giochi: 



• Atletica leggera 

• Calcio  

• Frisbee 

• Sport di combattimento: Lotta libera 

• Scherma 

• Ping Pong 

• Hockey su prato 

• Tamburello 

• Tiro con l’arco 

• Crossfit 

• Nuoto 

• Rugby 

• Baseball 

Argomenti teorici: 

• Capacità motorie: coordinative e condizionali 

• Fondamentali dei vari sport 
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