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Argomenti svolti

ARGOMENTO RIFERIMENTI

L’elevazione: capacita di spostare il corpo piu in alto

possibile, forza esplosiva degli arti inferiori, con

relativo test di abalakov che indica la differenza fra la

misura di partenza e quella raggiunta per mezzo di un

balzo in alto con stacco a due piedi da posizione

statica

La forza: capacita del muscolo di sviluppare tensione

per vincere o opporsi ad una resistenza

In atletica leggera: il getto del peso (maschi 4 kg,

femmine 3 kg.) con tecnica O’Brian

La velocita e la capacita di compiere movimenti nel

piu breve tempo possibile.

In atletica leggera: i 60 metri piani

La resistenza: capacita di sopportare e prolungare un

determinato sforzo per contrastare la fatica e relativo

test: corsa 500/1000 metri in pista

La coordinazione: capacita che permette la migliore
espressione delle altre qualita, incrementata con esercizi
a corpo libero.

Regolamento e fondamentali della pallavolo,

pallacanestro, calcio a 5, hit-ball, uni-hoc e del tennis

tavolo singolo e doppio.

Partecipazione ai tornei di istituto di: pallavolo mista,

calcio a 5 maschile, basket 3 femminile e maschile,

tennis tavolo.
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