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· Corsa con diverse modalità: in circuito, a navetta, percorso, con cambi di ritmo e direzione , con ostacoli “over”.
· Andature individuali e in coppia a corpo libero e con utilizzo di piccoli attrezzi (palloni da pallacanestro e pallavolo, funicella, cerchi).

· Esercizi individuali e in copia a corpo libero per lo sviluppo delle capacità condizionali:  forza (a carico naturale), mobilità , agilità,  allungamento (attivo e passivo) e coordinative (giocoleria).

· Esercizi con l’utilizzo di piccoli attrezzi ( funicella, cerchi, palline) e grandi attrezzi (parete).

· Esercizi per la postura in posizione eretta, seduta e camminando.

· Salti e saltelli con varie modalità.

· Gicoleria: circuito a stazioni con: fazzoletti, palline, cerchi, clavette, piatti cinesi, pedalò. Esercizi con tre schemi : “la cascata”–“la doccia”–“le colonne”.
· Go-back: fondamentali battuta esercizi individuali di palleggio alla parete ed in copia, partite.

.

· Giochi tradizionali: Palla a guerra - Pallacorda -. Uno contro tutti - Due contro tutti -  Cinque passaggi - Pallamano da seduti – Bandiera genovese.

· Giochi sportivi individuali: Badmington, Tamburello e di squadra Pallavolo e Pallacanestro. Esercizi per i fondamentali di ogni disciplina, partite.
· Lezione teorica:assi e piani fondamentali del corpo umano. Movimenti parziale e totali sui relativiassi e piani.
        Padova 11/06/2015                                                                                   Il docente                                  

                                                                                                                 Prof.  Andrea Meynardi
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