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ATTIVITA’ PRATICA

-Corsa, preatletici

- Esercizi di mobilizzazione generale e per distretti muscolari

-Esercitazioni relative ad attivita sportive individuali e di squadra:

-Pallacanestro: fondamentali con la palla e percorso a tempo con tiro libero e in terzo
tempo

-Lanci della palla a coppie in vari modi

-Test per la forza delle braccia: lancio della palla da 3 kg.

-Test per la forza delle gambe : salto quintuplo da fermi

-Test per la forza degli addominali

- Pallavolo,pallacanestro, calciobalilla, pallatamburello

TEORIA

Alimentazione Gli alimenti nutrienti e i fabbisogni biologici - Il fabbisogno energetico:
glucidi e lipidi.

Il fabbisogno plastico rigenerativo. Protidi. Il fabbisogno bioregolatore e protettivo.
Vitamine. Sali minerali. Il fabbisogno idrico. Perche I'acqua e importante.
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