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MoBuL | contenur
UTIL. DISC. PROVE
Resistenza Attivita pratica per incrementare | Consapevolezza delle proprie | 6 settimane | Palestra e Gradualita del carico; Osservazione sistematica: | pratiche (test di
le capacita aerobiche (corsa, capacita e limiti; all'aperto. esperienziale. dei miglioramenti rispetto Cooper)
circuiti, percorsi, giochi) alla situazione di partenza;
dellimpegno e
partecipazione alle attivita.
Test motori
Potenziamento | Attivita pratiche per Assunzione di posture 4 settimane | Palestra Come sopra Come sopra predisposti ad
incrementare la forza dei corrette, specie in situazione (piccoli Hoc;
principali distretti muscolari. di carico attrezzi)
Propedeutici.

Giochi sportivi | Ultimate; Basket; Floorball; Riprodurre il ritmo nelle azioni | 12 Palestra e Come sopra Come sopra Esercizi in coppia

Badminton; Pallavolo; Softball | degli sport; miglioramento dei | settimane campi e in situazione di
gesti tecnici. sportivi gioco.

Sport individuali | Pattinaggio sul ghiaccio. Realizzazione di sequenze di | 3 settimane | Pista VKE Come sopra Come sopra Passi base e
movimenti e assunzione di impegno per
comportamenti funzionali alla migliorare.
sicurezza.

Coordinazione | Attivita con piccoli attrezzi. Arricchimento del bagaglio 4 settimane | Palestra Come sopra Come sopra Esercizi vari.
motorio in termini di:
lateralita; ritmo; equilibrio.
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