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MIGLIORAMENTO DELLE CAPACITA FISICHE
Vari tipi di riscaldamento, andature varie, esercizi per la forza, la velocita,
resistenza,elasticita e mobilita. Esercizi a corpo libero o con attrezzi
Esercizi addominali, di potenziamento arti superiori e inferiori.
Circuiti di destrezza e coordinazione, percorsi, staffette.
Esercizio di coordinazione con la funicella
Fondamentali della pallavolo e del basket
Percorso di destrezza, velocita e coordinazione
Rielaborazione degli schemi motori di base in situazioni dinamiche sempre varie.
Approfondimento di contenuti relativi a stili di vita corretti e salutari.
ARGOMENTI TEORICI
Assi e piani del corpo; terminologia specifica dei movimenti;
apparato scheletrico;
apparato articolare
Paramorfismi e dismorfismi

Teoria delle regole e fondamentali di pallavolo e basket
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