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Classe 4 Sez. C

Corso su distanze programmate crescenti.

Es. in traslocazione per gli arti superiori e inferiori.

Es. di mobilizzazione a carattere generale e specifici per le principali articolazioni
Es. di tonificazione dei principali apparati muscolari.

Es. di potenziamento specifico per la muscolatura degli arti superiori, inferiori e per le pareti addominali e
dorsali .

Es. di scioltezza articolare, di rilassamento e allungamento
Es. a corpo libero a terra in decubito prono e supino e laterale.
Es. a coppie, saltelli vari e varie stazioni
Es. respiratori e defaticanti
Es. con i grandi e piccoli attrezzi a disposizione
Es. di preatletismo a carattere generale
Giochi sportivi: pallavolo, basket, pallamano, calcetto, badminton, tchoukball e Beach-tennis, frisbee,rugby
Progetti : tabagismo,
Giochi non strutturati,
Regole e tecniche di gioco.
DaD : manuale di scienze motorie
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