Classe 276

Scienze motorie

Esercizi di preatletismo generale

Esercizi di potenziamento generale con piccoli e grandi attrezzi,

Esercizi di stretching

Esercizi in circuito

Esercizi di destrezza-agilita-rapidita

Percorsi ginnici

Esercizi di coordinazione con la funicella (a coppia,individuali,con vari tipi di saltell;)

(Non é possibile indicare una scansione temporale precisa per le attivitd sopra elencate, in
quanto gueste rientrano,in varia misura, in tutte le lezioni sia in fase di riscaldamento si nella
fase di preparazione centrale della lezione.)

GIOCHI DI SQUADRA: pallavolo,pallacanestro,calcetto, tennis tavolo ( tutto l'anno)

SPECTALITA'ATLETICA LEGGERA:

corsa veloce m. 30 - 60 Ore 6

Corsa di durata (fartlek, campestre) ore 4

Corsa di resistenza m. 700 ore 7

Tiro del vortex ore 2
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