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PROGRAMMA SVOLTO

CONSOLIDAMENTO E POTENZIAMENTO DELLE CAPACITA CONDIZIONALI:

Resistenza: potenziamento del sistema aerobico, corsa continua ¢ con variazioni di ritmo, test di

Cooper ridotto, interval training.

Forza: potenziamento della muscolatura mediante 1’allenamento a corpo libero e con I'utilizzo di

piccoli e grandi attrezzi, circuiti.

Velocita: potenziamento attraverso 1’utilizzo di circuiti allenanti con variazioni di velocita,

navette, staffette.

Mobilita: miglioramento della mobilita articolare mediante esercizi di allungamento,

mobilizzazione attiva.

Coordinazione neuro-muscolare: equilibrio statico e dinamico, coordinazione mano-occhio

piede-occhio con esercizi di mira.

IL GIOCO, LO SPORT E LE REGOLE:
Pallavolo: fondamentali individuali, tecniche di base e regolamento

Basket: fondamentali individuali, tecniche di base e regolamento.



Atletica leggera: elementi di base delle principali specialita dell’atletica, salto in alto, salto in
lungo, getto del peso, 100 mt.

SALUTE, BENESSERE E SICUREZZA:

Ripasso dell’apparato muscolo-scheletrico.

\

E stato svolto un torneo interno di pallavolo, partecipazione ai Campionati studenteschi di atletica
leggera.



