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Contenuti

Consolidamento delle capacita coordinative e condizionali tramite attivita pratiche
specifiche e altre attivita comuni con capacita trasferibili.

Sviluppo e consolidamento delle capacita aerobiche.

Principi neuromuscolari dello stretching

Giochi di squadra: pallavolo, basket.

Giochi individuali: tennis.

Esercizi di mobilita e di rafforzamento muscolare con l'uso della musica e a corpo libero
Significato e funzione dell’attivita di riscaldamento muscolare

teoria:
Regolamento e fondamentali dei giochi di squadra: pallavolo, basket.
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