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®,

% Conoscenza degli obiettivi e delle caratteristiche proprie delle attivita svolte nel corso degli anni.

In particolare:
- alcune metodiche di riscaldamento (corsa blanda prolungata, con la musica, con la funicella, con un
gioco);
- andature preatletiche e coordinative;
- esercizi a corpo libero per il potenziamento generale, per la mobilita articolare, per la velocita e la
rapidita, per la resistenza.

% Introduzione alla conoscenza di alcuni grandi giochi sportivi

In particolare:
- pallavolo;
- pallacanestro;
- cricket;
- tennistavolo.

®,

% Introduzione alla conoscenza di alcune specialita dell’ Atletica Leggera
In particolare:
- corsa veloce;
- corsa di resistenza (concetto di fatica ed effetti fisiologici, battiti cardiaci a riposo e sotto sforzo, distretti

di rilevazione dei battiti cardiaci);
- salto in alto.

®,

% Argomento di libera scelta.
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