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prof. Laura Lazzaro
· lettura regolamento palestre, procedure di evacuazione.

· il riscaldamento  pre-attività motoria, potenziamento generale, lavoro in circuito, lavoro sulla mobilità articolare coxo-femorale e scapolo-omerale, esercizi con e senza attrezzi.

· stretching, lavoro minimo sulla resistenza

· controllo posturale, struttura della colonna vertebrale e paramorfismi

· esercizi sulla parte cervicale della colonna, esercizi respiratori, esercizi sull’autocontrollo.

· esercizi sulle andature

· esercizi in forma ludica sulla copertura degli spazi, smarcatura, gioco dei dieci passaggi.

· calcio, fondamentali e gioco in campo esterno.

· corsa ad ostacoli : tecnica generale, gamba di attacco, gamba di superamento, ritmo con i tre passi. Errori in fase di esecuzione.     

· verifica con tre ostacoli.

· pallavolo: ripasso dei fondamentali, palleggio, bagher, battuta. Tecnica della    schiacciata.

· partita regolare a posizioni senza i ruoli.

· potenziamento degli arti superiori sulle parallele., arti inferiori sui gradoni.

· creazione di una combinazione con grandi attrezzi a scelta, lavoro di gruppo. 

· pallacanestro: 3 c 3.

· elementi base dello Yoga, saluto al sole.

· lavoro a stazioni e potenziamento alla spalliera.

· percorso di destrezza generale a tempo.

Verifiche scritte sui principali muscoli origini ed inserzioni; ripasso sullo scheletro, muscoli e piani.
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