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TEORIA 
 
L’apparato digerente, la meccanica dell’apparato locomotore, le leve e gli esercizi di 
potenziamento muscolare. 
 
 
PRATICA 
 

• Esercizi posturali, di stretching e di potenziamento dei principali gruppi muscolari. 
 
 

• La pallavolo: 
- regole principali 
- fondamentali individuali 
- partita 

 
 

• La pallamano: 
- regole principali 
- fondamentali individuali 
- partita 

 
 

• La pallacanestro: 
- regole principali 
- fondamentali individuali 
- partita 

 
 

• Atletica leggera: Test di Cooper, avviamento alla corsa veloce, getto del peso, salto in 
lungo. 

 
 

• Tennistavolo 
- regole principali 
- torneo di classe 
 


