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Attivita pratica

Riscaldamento con vari preatletici, esercizi di mobilizzazione generale e per distretti
muscolari

Esercitazioni a corpo libero di coordinazione generale e di potenziamento muscolare
Esercizi a coppie in opposizione-resistenza con libera ideazione di una combinazione di
esercizi

Esercizi con la fune gigante

Esercitazioni relative ad attivita sportive individuali e di squadra:

scatti di velocita con varie partenze, velocita a navetta 4x10 (con test), salto in lungo, getto
del peso

Es. propedeutici al basket: fondamentali con la palla: palleggi ds. e sn. con cambio di mano
e gioco

Pallavolo (fondamentali con la palla, gioco, regolamento ed arbitraggio)

Calcetto

Giochi vari

Partecipazione alla settimana sulla neve con alcuni alunni

Teoria

Conoscere per prevenire. L'uso, I'abuso e la dipendenza.

Le sostanze e i loro effetti.
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