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Contenuti
Corpo e Movimento

- La Frequenza Cardiaca a riposo e sotto sforzo
- Esercizi di mobilità articolare e coordinazione
- Circuiti di destrezza con schemi di base e capacità coordinative
- Circuiti di agilità
- La cinesiologia: i movimenti del corpo. Parte teorica e pratica

Gioco, Gioco-Sport e Sport
- La pallavolo: il campo da gioco, le regole, le posizioni e le rotazioni, i ruoli, i fondamentali, partite
- La pallacanestro: il campo da gioco, le regole, i ruoli, i fondamentali, partite 3v3
- Il calcio: il campo da gioco, le regole, i ruoli, i fondamentali, partite 3v3

Le Capacità Condizionali
- La forza: definizione, classificazione, come migliorarla, vari esercizi
- La resistenza: definizione, classificazione, come migliorarla, vari esercizi
- La velocità: definizione, classificazione, come migliorarla, vari esercizi
- La flessibilità: definizione, classificazione, come migliorarla, vari esercizi

Educazione Civica
- Rispettare le regole a scuola e in palestra. Lettura e confronto sul regolamento
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