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Per ogni Tema svolto vengono indicati i relativi contenuti.

TEMA: avviamento mo-
torio e neuro muscolare.

CONTENUTI: es. di cross crawl, dissociazione e variazioni di ritmo. An-
dature varie modalita, dissociazione e variazioni di ritmo. Corsa, salti e
lanci.

TEMA: percezione spa-
zio, tempo e corpo pro-
prio.

CONTENUTI: giochi con una o piu palloni a squadre e a gruppi con va-
riazioni di ritmo e di difficolta crescente.

TEMA: giochi di squa-
dra e test di verifica.

Tornei interni.

CONTENUTI: pallacanestro: tiri in varie modalita, sospensione, piazzati,
in corsa senza interruzioni di ritmo. 1C1, 2¢2, 3¢3, Sc5.

Calcetto: tecnica individuale, tiri e passaggi, ricerca dei corridoi buoni,
1cl, 3c3, 4c4. Tattica di squadra.

TEMA: velocita, destrez-
za, rapidita, coordina-
zione, equilibrio

CONTENUTTI: esercizi a corpo libero e con attrezzi. Attivita individuali, a
coppie e a gruppi, stretching globale decompensato. Test di Harre.

TEMA: teoria e attivita
di recupero per alunni in
difficolta.

CONTENUTI: nozioni di anatomia del corpo umano, fisiologia, di respira-
zione. Cenni sull’alimentazione.

Esercitazioni al

dell’obiettivo

semplificate e propedeutiche raggioungimento
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