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1) SVILUPPO E MIGLIORAMENTO DELLE CAPACITA MOTORIE
CONDIZIONALI
4 Corsa continuata e a variazione di velocita.
+ Capovolte con e senza pedana elastica
+ Percorsi e circuiti a corpo libero e con piccoli attrezzi.
4 Salto della funicella e della corda (entrate e uscite-in coppia e a piccoli gruppi)
4 Circuit training
4+ Uso dell’agility ladder
4 Esercizi di potenziamento a carico naturale.
+ Esercizi di mobilita attiva e passiva.
4 Esercizi di stretching.

Lezione teorica applicata all’attivita in palestra
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GIOCO-SPORT E SPORT

Grandi giochi e giochi tradizionali: pallaguerra, palla baseball

Esercizi per I’acquisizione dei fondamentali individuali. Svolgimento del gioco:
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Pallavolo
Basket
Pallamano

Tchoukball

Atletica: 60 mt piani, corsa di resistenza, lancio palla medica (propedeutica ai vari lanci)

La ginnastica: Esercizi a corpo libero, salto della funicella, capovolte con pedana elastica

Resilienza_ricerca in power point durante la dad_condivisione materiale e discussione

Alimentazione_dad_ principi nutritivi e loro funzioni. IMC e dispendio energetico
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