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1. ATTIVITÀ MOTORIE POLIVALENTI 
a. Esercizi di mobilizzazione articolare e allungamento (stretching), muscolare, di ginnastica posturale e di rilassamento, di tonificazione e potenziamento muscolare, con e senza piccoli attrezzi: pesi da 1 Kg., elastici, corde,

b. Esercitazioni aerobiche progressive di cammino e corsa per lo sviluppo della resistenza di breve e medio periodo (da 3’ a 15’), associate a rilevazione del battito cardiaco prima e dopo l’attività,  e alla compilazione della relativa scheda ( vedi attività teoriche).

c. Esercitazioni di corsa veloce abbinata al controllo palla, e uso spazio: gioco dei dieci passaggi.
2. SPORT di SQUADRA
a. Esercitazioni e situazioni gioco sia a coppie che in piccoli gruppi e ove necessarie anche individualizzate, per l’apprendimento e consolidamento dei fondamentali individuali di pallapugno, floorball e pallavolo.
b. Partite con modalità e regole sia adattate alle specifiche situazioni che regolamentari, con avviamento all’ arbitraggio per gli alunne/i esonerati. 

c. Partecipazione al Torneo MULTISPORT di Floorball, Pallapugno e Pallavolo, riservato alle classi del biennio. 
3. ATTIVITÀ TEORICHE e MULTIDISCIPLINARI
a. Elaborazione scheda sulla corsa di media durata da 3’ a 15’ e la frequenza cardiaca a riposo e da sforzo. Introduzione ai meccanismi energetici. 

le/gli alunne/i 
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