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Programma svolto: 

 

●​ Calcetto 

●​ Pallavolo: esercitazioni specifiche per i fondamentali individuali e di 

squadra. Studio del bagher, palleggio e battuta (dal basso e dall’alto) 

●​ Pallacanestro: esercitazioni per i fondamentali individuali e di 

squadra 

●​ Salto della corda 

●​ Calciobalilla  

●​ Ping Pong 

●​ Badminton 

●​ Potenziamento muscolare a carico della muscolatura addominale, 

dorsale, degli arti superiori e inferiori 

●​ Test: Pallacanestro, capacità di reazione, circuito atletico, verifica 

scritta sulle competenze 

 

      Teoria: 

●​ Fair Play 

●​ Conoscenza delle regole della Pallacanestro, Calcetto, Pallavolo 

●​ Esercizio fisico come strumento di prevenzione di patologie 
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