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 MODULO 1: Padronanza del proprio corpo e miglioramento delle capacità 

condizionali 

Sett. / Giu. 

 

1.1 camminata e corsa a ritmi blandi  

1.2 andature atletiche e ritmiche  

1.3 esercizi di mobilizzazione articolare a corpo libero  

1.4 esercizi di stretching   

1.5 esercizi di potenziamento muscolare a carico naturale e con l'uso di piccoli attrezzi    

 

 

 MODULO 2: Affinamento degli schemi motori di base e miglioramento delle 

capacità coordinative 

Sett./Giu. 

 

2.1 andature atletiche e ritmiche  

2.2 esercizi per il miglioramento della destrezza e coordinazione a corpo libero e con 

piccoli attrezzi  
 

2.3 esercitazioni individuali sui fondamentali degli sport trattati  

  

 

 MODULO 3: Attività sportive individuali e di squadra 
 Sett./Giu. 

 

3.1 fondamentali individuali di pallavolo, pallacanestro, pallapugno leggera, 

pallatamburello 
 

3.2 regole fondamentali degli sport trattati  

 

 

 

 

 

 

MODULO 4: Salute, sicurezza e prevenzione 

Sett./Giu. 

 

4.1 anatomia e fisiologia dell'apparato locomotore (richiamo)  

4.2 traumatologia sportiva relativa all'apparato locomotore   

4.3 anatomia e fisiologia dell'apparato cardiocircolatorio (richiamo)  

4.4 anatomia e fisiologia dell'apparato respiratorio (richiamo)  

4.5 rianimazione cardio-polmonare anche con uso del defibrillatore (richiamo)  

4.6 primo soccorso in area critica  
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