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°  Esercizi di mobilità articolare da soli e a coppie.

° Esercizi di potenziamento della parete addominale e dorsale.

° Esercizi di potenziamento arti superiori ed arti inferiori.

° Percorsi con piccoli attrezzi.

° Esercizi di stretching o allungamento muscolare.

° Esercizi propedeutici per i giochi di squadra :

   pallavolo, pallacanestro, palla pugno, calcio a 5 e badminton.   
Alcune nozioni teoriche fondamentali:

 ° Il corpo umano : apparato scheletrico.
 ° Il sistema muscolare.

A partire dal 4 marzo 2020 la didattica è stata rimodulata in dad ,causa covid-19 con i seguenti argomenti pratici e teorici: battito cardiaco, muscoli addominali, sistema aerobico e anaerobico, atletica leggera.                                                                        
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