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Formazione generale 

✓ Esercizi per il potenziamento della capacità aerobica e cardiocircolatoria 

✓ Esercizi per il potenziamento dei grandi distretti muscolari 

✓ Esercizi per la mobilizzazione articolare 

✓ Esercizi per lo sviluppo della coordinazione e della destrezza 

✓ Esercizi respiratori e posturali 

✓ Esercizi di stretching 

✓ Esercizi con piccoli e grandi attrezzi (funicelle, palla, spalliera) 

✓ Arrampicata alla pertica 

 

Coordinazione statica e dinamica 

✓ Capovolte, rotolamenti 

✓ Esercizi di equilibrio 

✓ Andature 

✓ Corpo libero 

 

Atletica leggera 

✓ Esercizi di preatletica generale  

✓ Corsa veloce 

✓ Staffetta 

✓ Salto in lungo 

✓ Vortex 

  

Giochi sportivi 

✓ Pallavolo: fondamentali individuali (palleggio, bagher, battuta, schiacciata, muro); 

fondamentali di squadra; esercitazioni in situazione di gioco. 

✓ Calcio: esercitazioni con situazioni di gioco 

✓ Badminton, Tennis tavolo, racchettoni 

 

Teoria 
 

✓ Pallavolo: fondamentali individuali e di squadra, regolamento tecnico 

✓ Tennistavolo: storia e regolamento tecnico 

✓ Sistema scheletrico ed articolare 

✓ Traumatologia sistema scheletrico 

✓ Dismorfismi e paramorfismi 

✓ Educazione posturale 

✓ Capacità condizionali e coordinative generali e speciali 
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