PROGRAMMA SVOLTO

_ESERCIZI DI RISCALDAMENTO:VARI TIP! DI CORSA (FRONTALE,LATERALE,SALTELLATA,CON
ACCELLERAZIONE E DECELLERAZIONE,CORSA SUL POSTO).

_ESERCIZI A CORPO LIBERO FINALIZZATI ALLA COORDINAZIONE MOTORIA ALLA

POTENZIALITA'MUSCOLARE,CON PARTICOLARE RIGUARDO ALLA “CINTURA ADDOMINALE” ALLE
SCIOLTAZZA ARTICOLARE ALLA RESPIRAZIONE DIAFRAMMATICA.

_ESERCIZI DI “RILASSAMENTQ".
_POTENZIAMENTO DELLE CAPACITA" MOTORIE DI BASE CON ESERCIZ! GENERALI E SPECIFICI.

_ALCUNE TECNICHE DI “PSICOMOTRICITA",SOPRATTUTTO RELATIVE AGLI ARTI SUPERIORI
_MOVIMENT! RITMAT! DEGLI ART] SUPRIORI E INFERIORI.

_UTILIZZO DEI GRANDI ATTREZZI:”SPALLIERA SVEDESE".

_GIOCHI SPORTIVI:TECNCHE E FONDAMENTALI DELLA “PALLAVOLO” E-BEL-4EALGHS?

_LE REGOLE FONDAMENTALI DELL'ARBITRAGGIO NE! VERI GIOCHI DI SQUADRA.
_LE REGOLE DEL “PUNTEGGIO’NELLA “PALLAVOLO".
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