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Corsa con diverse modalità: a navetta, in circuito, cambi di ritmo, con andature, con valicamento ostacoli over, con cambi di fronte. 

Camminare, seders e alzarsii : consapevolezza del proprio modo di eseguire questi gesti . Indicazioni ed esercizi per renderli più economici 

Esercizi a corpo libero e con attrzzi per: la mobilità, la forza, l’allungamento, la coordinazione, l’equilibrio, la postura 

Andature, individuali, coppia  a terzine.  Preatletici per la corsa 

Salti con utilizzando la pedana Reuther.e materassone

Acrosport: elementi base e figure in coppia a difficoltà crescente.

Danza: Wave Dance (con video tutorial )

Circuit Traning e percorsi per sviluppare la

Percorso di agilità su materassi.

Lanci  e passaggi con diverse modalità con palloni da pallavolo e rugby

Piccoli attrezzi: bacchetta, cerchio, funicella

Grandi attrezzi: Parete – Spalliera - pedana Reuther – Volteggio – Trave - Panca – Scala Orizzontale – Pedana Propriocettiva - Materassi e Materassone

Sport Individuali: Salto in Alto con tecnica dorsale - Ostacoli

Giochi Sportivi fondamentali e partite di:Pallavolo - Pallacanestro - Badmington - Baseball

Giochi Tradizionali di gruppo: - Indiaca – Palla a Base ––Pallamano da seduti–  Palla Guerra ( con pallone normale e con pallone da 55 cm).– Palla Corda – Bandiera Genovese - 5 Passaggi –– Palla a Tabellone - Palla a Meta

Teoria:  

Principi per muoversi mantenendosi in salute Il movimento naturale, il respiro, il camminare, l'alimentazione                                               
La postura, la relazione con la forza di gravità e il movimento efficace. Visione e commento del filmato " the benefit of a good posture”.                                                                                                                        Alimentazione: come a!imentarsi per ottenere il peso forma,                                                                    L’alimentazione qualità e produzione dei cereali con la visione dell’inchiesta “L'erbicida nuoce alla salute del mondo?
Padova 28/06/2017                                                                           Il Docente
                                                                                                                 Andrea Meynardi
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