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Capacita condizionali
Forza

Velocita
Resistenza
Mobilita articolare

Consolidamento degli schemi motori di base
e Circuiti a corpo libero
e Esercizi a corpo libero

L’apparate cardiocircolatorio
e ]l cuore
e La circolazione
e Il sangue
e Benefici dell’attivita fisica

La pallavolo
e [’areadi gioco
e Leregole di gioco
o I fondamentali individuali: la battuta, il palleggio, la schiacciata, il bagher, il muro
o I fondamentali di squadra: la ricezione, la difesa, la copertura d’attacco

La pallacanestro
e [’areadi gioco
e Le regole di gioco
o [ fondamentali individuali di attacco e di difesa
e | fondamenti di squadra

Il calcio _
e [’areadi gioco
e Leregole di gioco
e [l calcio a cinque

Atletica leggera
e Lacorsa

e La corsa veloce
e [Lastaffetta
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