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Modulo 1: padronanza del proprio corpo e percezione sensoriale
Contenuti:
e corsa lenta a ritmo costante e a ritmo variato, allunghi, progressioni,
andature.
e atletica leggera: resistenza.
e lo stretching (gli esercizi da utilizzare per i maggiori distretti muscolari
corporei).
e I'importanza del riscaldamento.

Modulo 2: coordinazione, schemi motori ed equilibrio
Contenuti:

e esercizi di miglioramento della coordinazione oculo-manuale e oculo-podale;
della coordinazione spazio-temporale, esercizi di miglioramento della
ritmizzazione, di equilibrio statico e dinamico, di reazione, di combinazione
e trasformazione.

Modulo 3: gioco, gioco sport e attivita sportiva di squadra
Contenuti:
e softball: le regole base e dil gioco.
e pallavolo: la costruzione del gioco, i ruoli e le posizioni, la battuta dal basso
e dall'alto.
e tai chi/shaolin: teoria epratica con esperto esterno.
e basket: ripasso del palleggio con cambio di direzione; il tiro piazzato; 3vs3.

e basket vs baskin.
e |'acrosport: le figure a coppie e a piccoli gruppi.

Modulo 4: sicurezza, prevenzione, salute e corretti stile di vita
Contenuti:
e le regole delle S.M.S.: il corretto abbigliamento, le corrette calzature e le



regole base per garantire la propria e l'altrui sicurezza.
e |'alimentazione generale dello sportivo (nomore cake & ale)

Approfondimenti teorici affrontati durante I’'anno:
Contenuti:

e il tai chi.

e |'alimentazione.
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