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e Conoscenza e miglioramento della mobilita articolare: streetching;

e Capacita condizionali ;

e Miglioramento delle qualitd motorie: resistenza e velocita, forza, scioltezza articolare
e Conoscenza dei fondamentali, delle regole e partite dei seguenti giochi sportivi:
e Pallavolo;

e Pallacanestro;

e Calcio a cinque

e Ultimate Frisbee

e Dodgeball

e Pallabase;

e Palla guerra

e Hochey

e Calcio balilla dal vivo

e Basket

« Circuit training e percorso (verifica della velocita)
o Teoria: Riscaldamenti e giochi proposti dagli studenti.
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