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             I TEST D’INGRESSO:

-  Valutazione delle capacità motorie coordinative e condizionali:
-  Valutazione della forza muscolare arti superiori ed inferiori;
   ESERCIZI DI CONDIZIONAMENTO ORGANICO E MUSCOLARE

     LE QUALITA’ MOTORIE:

-  Miglioramento della funzione cardio - respiratoria : ( resistenza generale e speciale ) ;
-  Rafforzamento muscolare ( esercitazioni a carico naturale e con piccoli sovraccarichi );
-  Miglioramento della mobilità articolare : ( attiva e passiva ) ;
-  Miglioramento della velocità ;
-  Coordinazione statico - dinamica;
      -  Equilibrio statico, dinamico, in volo;

-  Uso di piccoli e grandi attrezzi nella ricerca di situazioni che realizzano rapporti non abituali

      del corpo nello spazio e nel tempo ( il ritmo);
-  Giochi di avviamento agli sport;
    ALCUNE SPECIALITA’ DELLATLETICA 

-  Le corse:  veloce e resistente;
-  I salti:  in lungo, i propedeutici fondamentali, tecnica e didattica del gesto;
    I GIOCHI SPORTIVI DI SQUADRA CON LA PALLA 
        Il calcetto: il gioco e le regole principali
        GLI SPORT INDIVIDUALI

          Il tennis:  i fondamentali individuali:

        - tecnica e didattica del dritto, rovescio, ripresa con rimbalzo e al volo
Gli alunni                                                                                                                       

