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Potenziamento fisiologico: corsa, corsa sul posto, corsa a balzi e saltelli, galoppo laterale anche con
cambi di direzione e di fronte, slanci, spinte e circonduzioni delle braccia e delle gambe, passo
saltellato, passo con corsa saltata, skip, corsa calciata, esercizi con cambi di direzione.
Esercizi sul posto: in ginocchio, seduti, proni e supini.

Preatletici generali e specifici.

Esercizi di mobilizzazione e potenziamento degli arti superiori, degli arti inferiori, del rachide e del
capo a corpo libero

Esercizi di coordinazione gambe- braccia ed esercizi a corpo libero.
Esercizi per il potenziamento della muscolatura addominale e dorsale.
Andature con balzi e saltelli.

Esercizi di stretching per le braccia, le gambe, il rachide e il capo.

Esercizi combinati e di coordinazione con la funicella

Giochi sportivi:
Pallavolo,
Basket
Calcioab

Teoria :

Terminologia tecnica

Sistema Scheletrico

Sistema muscolare

Muscoli e movimento

Educazione Civica :

Sport e benessere :la salute dinamica

L’Educazione alimentare

Il docente:
Gabriella Bina






