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TESTO: Corsa prolungata - esercizi di potenziamento muscolare arti inferiori, superiori e tronco con carico naturale e carico artificiale - esercizi di mobilità articolare generale e specifica - esercizi di respirazione - esercizi di coordinazione generale e specifica - andature di passo e di corsa - esercizi con piccoli attrezzi (funicelle – palle )  - giochi con i palloni per la coordinazione oculo-manuale, oculo-podale e oculo-temporale - esercizi a coppie con e senza attrezzi – esercizi a staffetta e a stazioni - esercizi di equilibrio statico, dinamico e in fase di volo - esercizi di forza e abilità specifica - esercizi di spazialità – esercizi di allungamento muscolare –esercizi ai grandi attrezzi - esercizi di preacrobatica in preparazione alla verticale e alla ruota – capovolte avanti – salti e saltelli – esercizi di educazione al ritmo –  esercizi di fiducia reciproca.

Esercizi ai grandi attrezzi - esercizi di coordinazione e spazialità –  traslocazioni orizzontali, verticali e in diagonale singoli e a coppie.

Approfondimento della conoscenza dei grandi giochi sportivi
Giochi propedeutici: palla guerra - palla base - calcetto - dieci passaggi - palla tabellone - uno contro tutti.
  



Pallavolo: palleggio - bagher - ricezione - battuta dal basso -  posizione in campo dei giocatori - fallo di posizione, di rotazione -  esercitazione pratica in palestra

Pallacanestro: palleggio - passaggio a due mani e una mano - doppio palleggio - passi - tiro da fermo e in movimento a due mani e a una mano - esercitazione pratica in palestra

Baseball: regole principali – il campo – i fondamentali -  la posizione in campo dei giocatori – ruolo dei giocatori – eliminazione degli avversari -  il punteggio – gli attrezzi - esercitazione pratica in palestra.

Teoria: assi e piani del corpo umano – posizioni e movimenti fondamentali – lo scheletro assiale e appendicolare – le ossa lunghe corte e piatte, la gabbia toracica e la colonna vertebrale – regole principali dei grandi giochi sportivi, Pallavolo, Pallacanestro, Baseball.
Progetto: spor per tutti secondo ciascuno
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