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CONTENUTI DISCIPLINARI

Allenamento/miglioramento della capacita di resistenza attraverso diverse metodiche: corsa a
ritmo uniforme, fartlek, interval training, salti con funicella, percorsi motori, giochi, per riuscire a
sostenere il test di Cooper.

Flipped Classroom. Proporre esercizi a carico naturale che interessino: mobilita articolare o
stretching di uno o piu distretti muscolari, potenziamento degli a.s., degli a.i., dei muscoli del core e
di una o pil capacita coordinative.

Svolgimento di una sequenza a coppie al quadro svedese, con elementi di difficolta diversi. Alcuni
elementi obbligatori.

Badminton. Introduzione regole di gioco e impostazione dei fondamentali individuali di attacco e di
difesa; semplici costruzioni di gioco.

Pallacanestro. Introduzione regole di gioco e impostazione dei fondamentali individuali di attacco e
di difesa; semplici costruzioni di gioco.

Uscita didattica in ambiente naturale: trekking e kayak a Valmadrera con guida AIGAE.

Rispetto delle regole e rispetto dell’avversario durante azioni di gioco.
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