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Contenuti: 
 

Test di ingresso relativi a tutte le capacità motorie; 

 

Capacita coordinative e condizionali 

 

Esercizi di resistenza aerobica e muscolare; 

Esercizi di mobilità; 

Esercizi di forza a carico naturale ; 

Esercizi di coordinazione speciale ; 

Esercizi di Preatletica; 

Esercizi di Velocità; 

 

Giochi di Destrezza; 

 

Fondamentali teorico pratici degli sport praticati : Pallavolo, Pallacanestro, Calcio , 

Atletica Leggera. 
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